
 

AÊn 
Uoâáng 
Laønh 
Maïnh     

 
 
Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Baøi hoïc naøy daäy thaân chuû caùch chuaån bò vaø aên nhöõng böõa aên 
boå döôõng ít toán tieàn.  Duøng muïc Coâng Thöùc Naáu AÊn vaø Meïo Vaët 
cho Nhöõng Böõa AÊn Laønh Maïnh Ít Toán Keùm. Thaân chuû hoïc ñöôïc 
raèng hoï coù theå aên nhöõng böõa aên quaân bình veà dinh döôõng duø 
ngaân saùch giôùi haïn.  Thaân chuû cuõng hoïc ñöôïc raèng tieàn aên coù 
theå giaûm nöõa neáu hoï mua traùi caây vaø rau ñuùng muøa.  Moät danh 
saùch nhöõng traùi caây vaø rau ñuùng muøa ñöôïc ñính keøm theo ñaây. 

Thôøi gian 
45 phuùt 

 
Hôïp Lyù 
AÊn thöïc phaåm boå döôõng laøm giaûm nguy cô maéc nhieàu beänh nguy 
hieåm nhö beänh ung thö vuù. 
 
Muïc Ñích  
Thaân chuû seõ chuaån bò vaø aên nhöõng böõa aên boå döôõng ít toán 
keùm. 
 
Muïc Tieâu 

Chuaån Bò 
. Ñoïc qua phaàn 
Chöông Trình Thöïc 
Phaåm Tieát Kieäm 
(xem Phuï Luïc) 
. Ñoïc qua baøi hoïc 
. Sao cheùp baûn 
thaåm ñònh vaø baûn 
phaân phaùt 
. Thay theá thöïc 
phaåm tuøy theo vaên 
hoaù trong Thöïc Ñôn 
Cho Khoeû Maïnh! 

�� Thaân chuû seõ hieåu raèng hoï coù theå naáu nhöõng böõa aên laønh 
maïnh duø ngaân saùch giôùi haïn. 

�� Thaân chuû seõ mua nhöõng thöïc phaåm boå döôõng. 
�� Thaân chuû seõ naáu vaø aên nhöõng böõa aên boå döôõng. 

 
Baøi Hoïc 
 
Phaân phaùt baûn Baïn Nghó Sao?  Yeâu caàu thaân chuû ñieàn vaøo baûn 
naøy.  Thu hoài baûn phaân phaùt. 
 
Khoaûng 1/3 taát caû nhöõng caùi cheát vì ung thö ñeàu lieân quan tôùi thöïc 
phaåm baïn aên haøng ngaøy.  Vì vaäy, neáu muoán giaûm thieåu nguy cô 
maéc beänh ung thö, baïn caàn ñeâåyù tôùi nhöõng gì mình aên.  Nhôù haïn 
cheá soá löôïng thöïc phaåm nhieàu chaát beùo vaø aên nhieàu traùi caây vaø 
rau hôn.  AÊn nhieàu traùi caây vaø rau vaø aên ít thöïc phaåm nhieàu chaát 
beùo seõ khoâng toán nhieâàu tieàn. 

 

Baûn Phaân Phaùt 
Coâng Thöùc Naáu 
AÊn vaø Meïo Vaët cho 
Nhöõng Böõa AÊn 
Laønh Maïnh Ít Toán 
Keùm (xem Phuï Luïc) 
Khoâng Ñuû Tieàn Ñeå 
Mua Traùi Caây vaø 
Rau cho Gia Ñình 
Baïn? 
Theo muøa 
B ï hó ?
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AÊn Uoâáng 
Laønh Maïnh 

1.1 Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Baøi hoïc naøy daäy thaân chuû caùch chuaån bò vaø aên nhöõng böõa aên boå döôõng ít toán tieàn.
Duøng muïc Coâng Thöùc Naáu AÊn vaø Meïo Vaët cho Nhöõng Böõa AÊn Laønh Maïnh Ít Toán 
Keùm. Thaân chuû hoïc ñöôïc raèng hoï coù theå aên nhöõng böõa aên quaân bình veà dinh döôõng 
duø ngaân saùch giôùi haïn.  Thaân chuû cuõng hoïc ñöôïc raèng tieàn aên coù theå giaûm nöõa neáu hoï 
mua traùi caây vaø rau ñuùng muøa.  Moät danh saùch nhöõng traùi caây vaø rau ñuùng muøa ñöôïc 
ñính keøm theo ñaây. 

Thôøi gian
45 phuùt

Hôïp Lyù 
AÊn thöïc phaåm boå döôõng laøm giaûm nguy cô maéc nhieàu beänh nguy hieåm nhö beänh ung 
thö vuù. 

Chuaån Bò 
. Ñoïc qua phaàn Chöông
Trình Thöïc Phaåm Tieát 
Kieäm (xem Phuï Luïc) 
. Ñoïc qua baøi hoïc 
. Sao cheùp baûn thaåm ñònh 
vaø baûn phaân phaùt
. Thay theá thöïc phaåm tuøy 
theo vaên hoaù trong Thöïc 
Ñôn Cho Khoeû Maïnh! 

Muïc Ñích
Thaân chuû seõ chuaån bò vaø aên nhöõng böõa aên boå döôõng ít toán keùm. 

Muïc Tieâu 
�� Thaân chuû seõ hieåu raèng hoï coù theå naáu nhöõng böõa aên laønh maïnh duø ngaân saùch 

giôùi haïn. 
�� Thaân chuû seõ mua nhöõng thöïc phaåm boå döôõng. 
�� Thaân chuû seõ naáu vaø aên nhöõng böõa aên boå döôõng. 

Baøi Hoïc 

Phaân phaùt baûn Baïn Nghó Sao?  Yeâu caàu thaân chuû ñieàn vaøo baûn naøy.  Thu hoài baûn 
phaân phaùt. 

Khoaûng 1/3 taát caû nhöõng caùi cheát vì ung thö ñeàu lieân quan tôùi thöïc phaåm baïn aên haøng 
ngaøy.  Vì vaäy, neáu muoán giaûm thieåu nguy cô maéc beänh ung thö, baïn caàn ñeâåyù tôùi 
nhöõng gì mình aên.  Nhôù haïn cheá soá löôïng thöïc phaåm nhieàu chaát beùo vaø aên nhieàu traùi 
caây vaø rau hôn.  AÊn nhieàu traùi caây vaø rau vaø aên ít thöïc phaåm nhieàu chaát beùo seõ khoâng 
toán nhieâàu tieàn. 

Baûn Phaân Phaùt 
Coâng Thöùc Naáu AÊn vaø
Meïo Vaët cho Nhöõng Böõa 
AÊn Laønh Maïnh Ít Toán 
Keùm (xem Phuï Luïc) 
Khoâng Ñuû Tieàn Ñeå Mua
Traùi Caây vaø Rau cho Gia 
Ñình Baïn?
Theo muøa 
-Baïn nghó sao?
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Coù raát nhieàu thöïc phaåm boå döôõng cho nhöõng ngöôøi vôùi ngaân saùch eo heïp.  
Chuùng ta haõy thöû xem taøi lieäu Coâng Thöùc vaø Meïo vaët cho Nhöõng Böõa AÊn 
Laønh Maïnh Ít Toán Keùm. 

Ñöa cho thaân chuû taøi lieäu Coâng Thöùc vaø Meïo vaët cho Nhöõng Böõa AÊn Laønh 
Maïnh Ít Toán Keùm.  Chæ roõ cho hoï thaáy nhöõng coâng thöùc naáu aên naøy daäy hoï 
laøm moät soá thöïc phaåm treân thöïc ñôn.  Ñoïc qua taäp saùch moûng naøy, giaûi thích 
raèng taát caû chuùng ta ñeàu coù theå aên nhöõng thöïc phaåm toát cho söùc khoûe.  Chæ 
caàn moät chuùt chuaån bò.  May thay, taäp saùch moûng naøy giuùp baïn chuyeän ñoù.  
Trong saùch coù ñaày nhöõng meïo vaët, thöïc ñôn, coâng thöùc naáu aên vaø danh saùch 
ñi chôï.  Chuaån bò khoâng nhaát thieát laø caàn theâm thôøi gian – thaät ra chuaån bò coù 
theå tieát kieäm thôøi giôø.  Haõy ñoïc qua nhöõng lôøi khuyeân veà caùch chuaån bò, ñi 
chôï, mua thöïc phaåm toát nhaát nhieàu dinh döôõng vôùi ít phí toån, nhöõng meïo vaët 
chæ caùch naáu nöôùng vaø caùc thöïc ñôn laønh maïnh. 

Taäp saùch moûng naøy trình baøy vôùi baïn thöïc ñôn duøng trong 2 tuaàn cho moät gia 
ñình 4 ngöôøi.  Trong saùch coù danh saùch thöïc phaåm ñeå baïn coù theå mang theo khi 
ñi chôï.  Coøn coù caû coâng thöùc naáu moät soá thöùc aên maø coù leõ baïn chöa aên 
quen.  Neáu mua thöïc phaåm theo chöông trình naøy, baïn vaø gia ñình seõ ñöôïc aên 
nhöõng böõa côm boå döôõng vôùi giaù toái thieåu. Chuùng ta haõy thöû xem qua. 

Haõy xem qua thöïc ñôn haøng tuaàn cuøng vôùi thaân chuû.  Cho hoï bieát raèng 
thöïc ñôn naøy (tr. 14-15) vaø danh saùch ñi chôï (tr. 70-71) ñaõ ñöôïc ñaët ra theo 
giaù tieàn, tieän nghi, ngon mieäng, vaø boå döôõng.  Chæ cho thaân chuû thaáy 
danh saùch ñi chôï vaø thöïc ñôn lieân heä vôùi nhau nhö theá naøo.  Thí duï, chæ 
cho hoï thaáy danh saùch ñi chôï (tr. 70-71) ghi mua 6 taùi taùo.  Taùo seõ chæ 
duøng ngaøy thöù Baåy (tr. 14-15), nhöng thaân chuû neân mua taùo khi ñi chôï vaøo 
moät ngaøy ñaàu tuaàn ñeå khoâng caàn phaûi mua veà sau.  Ñieàu naøy giuùp hoï 
tieát kieäm thôøi giôø.  Haõy duyeät laïi taát caû thöïc phaåm vôùi thaân chuû.  Neáu 
caàn haõy thay theá loaïi naøy baèng loaïi khaùc vaø xem laïi baát kyø söï quan taâm 
naøo vôùi thaân chuû. 

Nhieàu ngöôøi nghó raèng hoï khoâng ñuû tieàn mua nhöõng thöïc phaåm toát vaø boå 
döôõng khi ngaân saùch eo heïp.  Nhöng khoâng nhaát thieát phaûi nhö vaäy. 

Haõy ñöa cho thaân chuû taøi lieäu Khoâng Ñuû Tieàn Ñeå Mua Traùi Caây vaø Rau 
cho Gia Ñình Baïn?  Chæ cho hoï thaáy hoï coù theå mua theâm nhieàu thöïc phaåm 
vôùi cuøng moät soá tieàn.  Hoï coù theå mua khaù nhieàu thöïc phaåm boå döôõng 
hôn neáu mua Goùi soá 1.  Chaúng nhöõng coù theå mua nhieàu thöïc phaåm hôn 
ñeå ñöôïc laâu hôn, baïn coøn coù theå mua nhieàu thöïc phaåm boå döôõng hôn 
vôùi cuøng moät soá tieàn.  Ñieàu naøy coù nghóa laø baïn mua ñöôïc nhieàu thöïc 
phaåm hôn vaø nhieàu chaát boå döôõng hôn vôùi cuøng moät soá tieàn! 

Nhö baïn thaáy, vôùi 42 ñoàng baïn coù theå mua nhieàu loaïi thöïc phaåm boå döôõng 
khaùc nhau, neáu chuaån bò kyõ.  Ñaây laø nhöõng thöïc phaåm maãu, nhöng baïn coù 
theå mua nhöõng thöïc phaåm boå döôõng khaùc vôùi cuøng moät soá tieàn. 

Gôïi yù vôùi thaân chuû veà nhöõng loaïi thöïc phaåm thay theá.  Chaúng haïn, thaân 
chuû coù theå mua ñaäu phuïng nguyeân hoät khoâng öôùp muoái thay vì mua bô 
ñaäu phuïng, hoaëc mua ñaøo thay vì mua taùo, v.v…  Cho thaân chuû bieát hoï coù 
theå tieát kieäm theâm nöõa neáu hoï mua thöïc phaåm theo muøa.  Traùi caây vaø 
rau seõ reû hôn khi chuùng ñang ñuùng muøa.  Haõy duøng baûn phaân phaùt Theo 
Muøa ñeå tìm xem nhöõng traùi caây vaø rau naøo ñang baùn reû nhaát.  Thí duï, 
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Coù raát nhieàu thöïc phaåm boå döôõng cho nhöõng ngöôøi vôùi ngaân saùch eo heïp.  Chuùng ta haõy thöû xem taøi 
lieäu Coâng Thöùc vaø Meïo vaët cho Nhöõng Böõa AÊn Laønh Maïnh Ít Toán Keùm.

Ñöa cho thaân chuû taøi lieäu Coâng Thöùc vaø Meïo vaët cho Nhöõng Böõa AÊn Laønh Maïnh Ít Toán Keùm.  Chæ 
roõ cho hoï thaáy nhöõng coâng thöùc naáu aên naøy daäy hoï laøm moät soá thöïc phaåm treân thöïc ñôn.  Ñoïc qua 
taäp saùch moûng naøy, giaûi thích raèng taát caû chuùng ta ñeàu coù theå aên nhöõng thöïc phaåm toát cho söùc khoûe.
Chæ caàn moät chuùt chuaån bò.  May thay, taäp saùch moûng naøy giuùp baïn chuyeän ñoù.  Trong saùch coù ñaày 
nhöõng meïo vaët, thöïc ñôn, coâng thöùc naáu aên vaø danh saùch ñi chôï.  Chuaån bò khoâng nhaát thieát laø caàn 
theâm thôøi gian – thaät ra chuaån bò coù theå tieát kieäm thôøi giôø.  Haõy ñoïc qua nhöõng lôøi khuyeân veà caùch 
chuaån bò, ñi chôï, mua thöïc phaåm toát nhaát nhieàu dinh döôõng vôùi ít phí toån, nhöõng meïo vaët chæ caùch 
naáu nöôùng vaø caùc thöïc ñôn laønh maïnh. 

Taäp saùch moûng naøy trình baøy vôùi baïn thöïc ñôn duøng trong 2 tuaàn cho moät gia ñình 4 ngöôøi.  Trong 
saùch coù danh saùch thöïc phaåm ñeå baïn coù theå mang theo khi ñi chôï.  Coøn coù caû coâng thöùc naáu moät soá 
thöùc aên maø coù leõ baïn chöa aên quen.  Neáu mua thöïc phaåm theo chöông trình naøy, baïn vaø gia ñình seõ 
ñöôïc aên nhöõng böõa côm boå döôõng vôùi giaù toái thieåu. Chuùng ta haõy thöû xem qua. 

Haõy xem qua thöïc ñôn haøng tuaàn cuøng vôùi thaân chuû.  Cho hoï bieát raèng thöïc ñôn naøy (tr. 14-
15) vaø danh saùch ñi chôï (tr. 70-71) ñaõ ñöôïc ñaët ra theo giaù tieàn, tieän nghi, ngon mieäng, vaø boå 
döôõng.  Chæ cho thaân chuû thaáy danh saùch ñi chôï vaø thöïc ñôn lieân heä vôùi nhau nhö theá naøo.
Thí duï, chæ cho hoï thaáy danh saùch ñi chôï (tr. 70-71) ghi mua 6 traùi taùo.  Taùo seõ chæ duøng ngaøy 
thöù Baåy (tr. 14-15), nhöng thaân chuû neân mua taùo khi ñi chôï vaøo moät ngaøy ñaàu tuaàn ñeå khoâng 
caàn phaûi mua veà sau.  Ñieàu naøy giuùp hoï tieát kieäm thôøi giôø.  Haõy duyeät laïi taát caû thöïc phaåm 
vôùi thaân chuû.  Neáu caàn haõy thay theá loaïi naøy baèng loaïi khaùc vaø xem laïi baát kyø söï quan taâm 
naøo vôùi thaân chuû. 

Nhieàu ngöôøi nghó raèng hoï khoâng ñuû tieàn mua nhöõng thöïc phaåm toát vaø boå döôõng khi ngaân saùch eo 
heïp.  Nhöng khoâng nhaát thieát phaûi nhö vaäy. 

Haõy ñöa cho thaân chuû taøi lieäu Khoâng Ñuû Tieàn Ñeå Mua Traùi Caây vaø Rau cho Gia Ñình Baïn?
Chæ cho hoï thaáy hoï coù theå mua theâm nhieàu thöïc phaåm vôùi cuøng moät soá tieàn.  Hoï coù theå mua 
khaù nhieàu thöïc phaåm boå döôõng hôn neáu mua Goùi soá 1.  Chaúng nhöõng coù theå mua nhieàu thöïc 
phaåm hôn ñeå ñöôïc laâu hôn, baïn coøn coù theå mua nhieàu thöïc phaåm boå döôõng hôn vôùi cuøng moät 
soá tieàn.  Ñieàu naøy coù nghóa laø baïn mua ñöôïc nhieàu thöïc phaåm hôn vaø nhieàu chaát boå döôõng 
hôn vôùi cuøng moät soá tieàn! 

Nhö baïn thaáy, vôùi 42 ñoàng baïn coù theå mua nhieàu loaïi thöïc phaåm boå döôõng khaùc nhau, neáu chuaån bò 
kyõ.  Ñaây laø nhöõng thöïc phaåm maãu, nhöng baïn coù theå mua nhöõng thöïc phaåm boå döôõng khaùc vôùi cuøng 
moät soá tieàn. 

Gôïi yù vôùi thaân chuû veà nhöõng loaïi thöïc phaåm thay theá.  Chaúng haïn, thaân chuû coù theå mua ñaäu 
phuïng nguyeân hoät khoâng öôùp muoái thay vì mua bô ñaäu phuïng, hoaëc mua ñaøo thay vì mua 
taùo, v.v…  Cho thaân chuû bieát hoï coù theå tieát kieäm theâm nöõa neáu hoï mua thöïc phaåm theo muøa.
Traùi caây vaø rau seõ reû hôn khi chuùng ñang ñuùng muøa.  Haõy duøng baûn phaân phaùt Theo Muøa ñeå 
tìm xem nhöõng traùi caây vaø rau naøo ñang baùn reû nhaát.  Thí duï, vaøo muøa heø thaân chuû neân mua 
caø chua thay vì boâng caûi xanh.  Thôøi gian toát nhaát ñeå mua boâng caûi xanh laø muøa thu. 

Baïn coù nghó raèng baïn coù theå thöû söûa soaïn nhöõng böõa aên boå döôõng cho mình vaø gia ñình khoâng? 
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Baøn luaän veà nhöõng trôû ngaïi trong vieäc söûa soaïn nhöõng böõa aên boå döôõng vaø gôïi yù veà caùch 
thöùc vöôït qua nhöõng trôû ngaïi ñoù.  Haõy ñoïc qua nhöõng meïo vaët veà vieäc chuaån bò vaø ñi chôï, an 
toaøn veà thöïc phaåm vaø nhöõng kyõ thuaät naáu nöôùng trong taøi lieäu Coâng Thöùc Naâáu AÊn vaø Meïo 
vaët cho Nhöõng Böõa AÊn Laønh Maïnh Ít Toán Keùm.

Ñöa cho thaân chuû baûn phaân phaùt Baïn Nghó Theá Naøo? moät laàn nöõa.  Sau khi thaân chuû ñieàn 
xong, haõy thaûo luaän veà nhöõng caâu traû lôøi.  Xem coù caâu traû lôøi cuûa ai khaùc vôùi luùc baét ñaàu baøi 
hoïc hay khoâng.  Neáu coù, haõy baûo hoï giaûi thích cho baïn bieát taïi sao.  Haõy xem nhöõng caâu traû 
lôøi ñaùnh daáu “Khoâng bieát” hoaëc “Khoâng ñoàng yù.” Thu laïi baûn phaân phaùt. 

Keát luaän baèng caùch xem laïi nhöõng thöïc phaåm giaù vöøa phaûi laïi nhieàu boå döôõng vaø hôïp vôùi 
moät ngaân saùch eo heïp.  Nhaán maïnh vieäc duy trì moät caùch aên uoáng boå döôõng quan troïng nhö 
theá naøo ñoái vôùi söï ngaên ngöøa nguy cô maéc beänh ung thö vuù, vaø söï quan troïng cuûa vieäc ngaên 
ngöøa beänh ung thö vuù duø thaân chuû khoâng caûm thaáy hoï deã maéc beänh naøy. 

Sinh Hoaït Giaùo Duïc 
Gaëp thaân chuû 2 tuaàn moät laàn trong khoaûng 6 tôùi 8 tuaàn.  Xem chöông trình coù hieäu quaû ra sao. Haõy 
taïo nhöõng thay ñoåi thích hôïp.  Giuùp thaân chuû thay ñoåi thöïc ñôn ñeå hoï khoâng caûm thaáy chaùn.  Chaúng 
haïn nhö ñoåi thöù Tö Tuaàn 2 sang thöù Baåy Tuaàn 1.  Giuùp thaân chuû laøm nhöõng thay ñoåi töông töï, haõy 
löu yù ñeå bieát chaéc raèng hoï choïn nhöõng thöïc phaåm coù phaåm chaát dinh döôõng töông töï. 

Haõy söûa soaïn moät soá coâng thöùc trong moät lôùp daäy naáu aên.  Ñeå thaân chuû töï laøm thöïc ñôn. 

Môøi moät chuyeân vieân dinh döôõng taïi ñòa phöông (xem muïc “Môøi Moät Chuyeân Vieân Dinh Döôõng 
trong phaàn Phuï Luïc) ñeán noùi chuyeän vôùi moät nhoùm thaân chuû veà vieäc mua thöïc phaåm ñuùng muøa ñeå 
tieát kieäm tieàn. 

Caùc Baøi Hoïc Lieân Heä
AÊn Laønh Maïnh 1.2: Neáu AÊn Nhieàu Theá Naøy, Toâi Seõ Troâng Gioáng Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc 
Phaåm Hay Khoâng? 

AÊn Laønh Maïnh 1.3: Caûm Thaáy Khoûe Khoaén Vôùi Naêm Phaàn Traùi Caây Vaø Rau Moät Ngaøy 

AÊn Laønh Maïnh 1.4: Traùi Caây Vaø Rau Ñoùng Goùi vaø Saün Saøng Ñeå Duøng 

AÊn Laønh Maïnh 1.5: Hieåu Veà Chaát Beùo 

AÊn Laønh Maïnh 1.6: Söï Thaät Veà Chaát Beùo 

AÊn Laønh Maïnh 1.7: Nhaõn Dinh Döôõng Thöïc Söï Cho Ta Bieát Nhöõng Gì? 



Baïn COÙ THEÅ mua thöùc aên vaët laønh maïnh cho gia ñình vôùi giaù phaûi chaêng! 

Chuùng ta haõy so saùnh 2 tuùi thöùc aên sau ñaây: 
Tuùi soá 1 Tuùi soá 2 

Chöùa ñaày nhöõng chaát beùo baõo hoøa, muoái vaø ñöôøng –
taát caû nhuõng thöù naøy khoâng toát cho söùc khoûe. 

14 moùn haøng Giaù Toång Coäng $42 

1 goùi baùnh ngoït hieäu Nabisco Candy Chips Ahoy 
1 hoäp nguõ coác hieäu Captain Crunch Berries
1/2 ga-loâng söõa chöa gaïn chaát beùo 
1 goùi baùnh Mini Oreos 
1 goùi Ore Ida Cheeseburger Bagel Bites 
1 goùi Croissant Pockets Pepperoni Pizza
1 goùi Red Baron Pizza Pouches 
1 væ Coke 6 lon
1 goùi Cheetos 
1 goùi Ruffles potato Chips
1 hoäp baùnh Cracker Jacks
2 goùi Lunchables
1 goùi Kellogg's Pop Tarts
5 thoûi keïo

Chöùa ñaày nhöõng thöùc aên vaët khaùc nhau baèng phaåm 
chaát cao, ngon laønh, vôùi nhöõng chaát boå döôõng, sinh 
toá vaø chaát khoaùng toát cho söùc khoûe hôn. 
18 moùn haøng Giaù Toång Coäng $42 
3 lb. taùo 
1 goùi caø-roát cuû nhoû 
1 boù caàn taây 
2 lb. nho töôi
2 lb. chuoái
8 oz. phoù maùt ít chaát beùo hieäu Monterey Jack
1 goùi Precious String Cheese (phoù maùt sôïi) 
1 goùi baùnh Canteca Whole Wheat Tortillas 
1 goùi baùnh Western Bagel Whole Wheat
1 goùi Back to Nature Granola
64 oz. nöôùc taùo hieäu Mott's
1 loï bô ñaäu phuïng hieäu Skippy
1 hoäp nguõ coác hieäu Best Yet Honey Nut Toasted Oats
1/2 ga-loâng söõa 1% chaát beùo 
4 hoäp söõa chua hieäu Dannon Light & Fit
8 oz. Philadelphia Fat-Free cream Cheese 
1 hoäp baùnh hieäu Nabisco Wheat Thins
1 hoäp Kellogg's Nutra Grain Fruit Twists

Tuùi soá 1 giaù reû vaø giaù trò dinh döôõng cao! 
BAÏN SE ÕCHOÏN TUÙI NAØO CHO KYØ ÑI CHÔÏ TÔÙI? 

Frontier Nutrition Project soaïn thaûo 
Moïi moùn haøng treân mua taïi chôï Top’s Market, Weaverville, CA.  Muoán bieát theâm chi tieát veà Frontier Nutrition
Project  xin lieân laïc Lisa Preschel-Quinn ôû soá (530) 623-1499 
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Baûn Phaân Phaùt 4 

Baïn Nghó Sao? 

Sau ñaây laø vaøi caûm nghó veà baøi hoïc hoâm nay.  Xin ñaùnh daáu cho bieát baïn ñoàng yù hay khoâng ñoàng yù. 

Hoaøn
toaøn
ñoàng yù

Ñoàng yù Khoâng
bieát

Khoâng
ñoàng yù 

Hoaøn
toaøn
khoâng
ñoàng yù 

Thöïc phaåm boå döôõng laøm giaûm nguy 
cô maéc beänh nhöõng hieåm ngheøo nhö 
beänh ung thö vuù 
Thöïc phaåm toát cho toâi thöôøng ñaét tieàn 

Vieäc naáu nhöõng böõa aên boå döôõng 
thöôøng toán thôøi giôø 
Toâi seõ tieát kieäm ñöôïc tieàn neáu mua 
traùi caây vaø rau ñuùng muøa 

Chöông Trình Giaûng Daïy Caùch Soáng Laønh Maïnh laøm Giaûm Nguy Cô Ung Thö Ngöïc: AÊn Uoáng Laønh Maïnh 1.1

…………………………………......................................................................................................................

Baïn Nghó Sao? Baûng Traû Lôøi 

Hoaøn
toaøn
ñoàng yù 

Ñoàng yù Khoâng
bieát

Khoâng
ñoàng yù 

Hoaøn
toaøn
khoâng
ñoàng yù 

Thöïc phaåm boå döôõng laøm giaûm nguy 
cô maéc beänh hieåm ngheøo nhö beänh 
ung thö vuù 

   X 
     X 

Thöïc phaåm toát cho toâi thöôøng ñaét tieàn     X    X 

Vieäc naáu nöôùng nhöõng böõa aên boå 
döôõng thöôøng toán nhieàu thôøi giôø 

    X    X 

Toâi seõ tieát kieäm ñöôïc tieàn neáu mua 
traùi caây vaø rau ñuùng muøa 

   X     X 

Chöông Trình Giaûng Daïy Caùch Soáng Laønh Maïnh laøm Giaûm Nguy Cô Ung Thö Vuù: AÊn Uoáng Laønh Maïnh 1.1





Neáu AÊn Nhieàu Theá Naøy, Toâi Seõ 
Troâng Gioáng Nhö Kim Töï Thaùp Höôùng 
Daãn Thöïc Phaåm Hay Khoâng? 

AÊn 
Uoáng 
Laønh 
Maïnh 

1 2

 
Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Baøi hoïc naøy duyeät laïi taát caû nhöõng muïc khaùc nhau cuûa Kim Töï 
Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm, soá phaàn aên ñeà nghò trong moãi muïc, 
vaø nhöõng phaàn aên.  Thaân chuû ñöôïc yeâu caàu aùp duïng nhöõng ñeà 
nghò vaøo thoùi quen aên uoáng cuûa hoï 
 
Hôïp Lyù 
AÊn uoáng boå döôõng ngaên ngöøa nguy cô maéc phaûi nhieàu thöù beänh 
nhö beänh tim, phì maäp, tai bieán maïch maùu naõo vaø ung thö. 
 
Muïc Ñích  
Thaân chuû seõ duøng Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm ñeå höôùng 
daãn söï löïa choïn thöùc aên cuûa hoï. 
 
Muïc Tieâu 
-Thaân chuû seõ xem xeùt nhöõng nguyeân taéc cuûa Kim Töï Thaùp Höôùng 
Daãn Thöïc Phaåm. 
-Thaân chuû seõ hieåu söï khaùc bieät giöõa moät phaàn aên (serving) vaø 
moät khaåu phaàn (portion). 

Thôøi gian 
45 phuùt 

Chuaån Bò 
-Ñem theo muoãng 
ñong, cheùn ñong, 
vaø moät caùi caân 
-Ñem theo caùc loaïi 
thöïc phaåm khaùc 
nhau ñeå ño löôøng 
-Ñoïc qua baøi hoïc 
 
 

-Thaân chuû seõ choïn thöïc phaåm döïa treân nhöõng nguyeân taéc cuûa Kim 
Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm. 
 
Baøi Hoïc 
 
Phaân phaùt baûn Baïn Nghó Sao?  Yeâu caàu thaân chuû ñieàn vaøo baûn 
naøy.  Thu hoài baûn naøy. 
 
Khoaûng 1/3 nhöõng caùi cheát vì ung thö ølieân quan tôùi thöïc phaåm baïn 
aên haøng ngaøy.  Vì vaäy, neáu muoán giaûm thieåu nguy cô maéc beänh 
ung thö  -- chöa keå tôùi nhöõng beänh nguy hieåm khaùc nhö beänh tim vaø 
tai bieán maïch maùu naõo  -- baïn caàn löu taâm tôùi nhöõng gì mình aên.  
May thay, ñaõ coù nhöõng phöông tieän giuùp baïn thöïc haønh ñieàu ñoù.  
Hoâm nay chuùng ta seõ xeùt tôùi moät phöông tieän nhö vaäy – ñoù laø Kim 
Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm. 

 

Taøi Lieäu Phaân 
Phaùt 
-Kim Töï Thaùp Höôùng 
Daãn Thöïc Phaåm 
-Baïn vaø Gia Ñình Coù 
AÊn Ñuû Nhöõng 
Phaàn AÊn Khoâng? 
-Öôùc Löôïng Caùc 
Phaàn AÊn 
-Laøm Caùch Naøo 
Ñeå Toâi Theo Doõi 
Tieán Trieån Cuûa 
Mình? 
Baïn nghó sao? 
 
-Baïn Nghó Sao? 
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AÊn Uoáng 
Laønh
Maïnh

1.2

Neáu AÊn Nhieàu Theá Naøy, Toâi Seõ Troâng 
Gioáng Nhö Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn 
Thöïc Phaåm Hay Khoâng? 

Thôøi gian
45 phuùt

Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Baøi hoïc naøy duyeät laïi taát caû nhöõng muïc khaùc nhau cuûa Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn 
Thöïc Phaåm, soá phaàn aên ñeà nghò trong moãi muïc, vaø nhöõng phaàn aên.  Thaân chuû ñöôïc 
yeâu caàu aùp duïng nhöõng ñeà nghò vaøo thoùi quen aên uoáng cuûa hoï 

Hôïp Lyù 
AÊn uoáng boå döôõng ngaên ngöøa nguy cô maéc phaûi nhieàu thöù beänh nhö beänh tim, phì 
maäp, tai bieán maïch maùu naõo vaø ung thö. 

Muïc Ñích
Thaân chuû seõ duøng Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm ñeå höôùng daãn söï löïa choïn 
thöùc aên cuûa hoï. 

Muïc Tieâu 
-Thaân chuû seõ xem xeùt nhöõng nguyeân taéc cuûa Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm. 
-Thaân chuû seõ hieåu söï khaùc bieät giöõa moät phaàn aên (serving) vaø moät khaåu phaàn 
(portion).

Chuaån Bò 
-Ñem theo muoãng 
ñong, cheùn ñong, vaø
moät caùi caân 
-Ñem theo caùc loaïi 
thöïc phaåm khaùc nhau
ñeå ño löôøng 
-Ñoïc qua baøi hoïc 

-Thaân chuû seõ choïn thöïc phaåm döïa treân nhöõng nguyeân taéc cuûa Kim Töï Thaùp Höôùng 
Daãn Thöïc Phaåm. 

Baøi Hoïc 

Phaân phaùt baûn Baïn Nghó Sao?  Yeâu caàu thaân chuû ñieàn vaøo baûn naøy.  Thu hoài baûn naøy. 

Khoaûng 1/3 nhöõng caùi cheát vì ung thö ølieân quan tôùi thöïc phaåm baïn aên haøng ngaøy.  Vì 
vaäy, neáu muoán giaûm thieåu nguy cô maéc beänh ung thö  -- chöa keå tôùi nhöõng beänh nguy 
hieåm khaùc nhö beänh tim vaø tai bieán maïch maùu naõo  -- baïn caàn löu taâm tôùi nhöõng gì 
mình aên.  May thay, ñaõ coù nhöõng phöông tieän giuùp baïn thöïc haønh ñieàu ñoù.  Hoâm nay 
chuùng ta seõ xeùt tôùi moät phöông tieän nhö vaäy – ñoù laø Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc 
Phaåm.

Taøi Lieäu Phaân Phaùt 
-Kim Töï Thaùp Höôùng 
Daãn Thöïc Phaåm
-Baïn vaø Gia Ñình Coù AÊn 
Ñuû Nhöõng Phaàn AÊn 
Khoâng?
-Öôùc Löôïng Caùc Phaàn AÊn
-Laøm Caùch Naøo Ñeå Toâi
Theo Doõi Tieán Trieån Cuûa 
Mình?
Baïn nghó sao?
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Neáu AÊn Nhieàu Theá Naøy, Toâi Seõ Troâng Gioáng Nhö Kim Töï Thaùp 
Höôùng Daãn Thöïc Phaåm Hay Khoâng? 

Cô theå cuûa chuùng ta caàn nhieàu thöù khaùc nhau ñeâå hoaït ñoäng moät caùch thích ñaùng.  Khi aên, ñoâi khi chuùng ta 
khoâng suy nghó veà ñieàu ñoù – nhaát laø neáu chuùng ta luoân luoân aên moät caùch voäi vaøng.  Chuùng ta thöôøng khoâng 
nghó tôùi vieäc mình coù aên ñuû chaát calcium cho xöông, ñuû chaát saét cho maùu, hoaëc ñuû chaát ñöôøng glucose cho 
oùc cuûa mình hay khoâng.  Coù theå chuùng ta khoâng nghó tôùi nhöõng ñieàu ñoù – nhöng cô theå cuûa chuùng ta phaûi 
nghó tôùi.  Noù caàn tôùi moät vaøi thöù ñoù ñeå hoaït ñoäng moät caùch thích ñaùng. 

Haõy nghó tôùi moät chieác xe hôi.  Xe seõ khoâng chaïy neáu baïn ñoå daàu vaøo bình xaêng – coù ñuùng khoâng?  Cô theå 
con ngöôøi cuõng khoâng theå hoaït ñoäng ñuùng nhö ñaõ ñöôïc taïo ra neáu chuùng ta khoâng tieâu thuï “ñuùng” nhieân 
lieäu.

May thay, coù moät caùch deã daøng ñeå bieát chaéc chuùng ta tieâu thuï “ñuùng” nhieân lieäu.  Nhieân lieäu “ñuùng” coù 
nghóa laø aên taát caû nhöõng chaát dinh döôõng cô theå chuùng ta caàn tôùi.  Moät caùch ñeâå bieát chaéc chuùng laøm ñuùng 
nhö vaäy laø laøm theo nhöõng chæ daãn cuûa Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm. 

Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm ñaõ ñöôïc khai trieån ñeå duøng laøm möïc thöôùc cho söï löïa choïn thöùc aên.
Thay vì ñeám nhöõng calories vaø nhöõng gram chaát beùo, ngöôøi ta coù theå duøng Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc 
Phaåm ñeå löïa choïn thöùc aên.  Chuùng ta haõy xem qua veà Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm. 

Phaân phaùt baûn Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm.  Cho thaân chuû thaáy Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn 
Thöïc Phaåm naøo phuø hôïp vôùi vaên hoùa cuûa hoï (xem phaàn Phuï Luïc veà Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc 
Phaåm, theo vaên hoùa töø Söï Giaùo Duïc Dinh Döôõng cho Döï AÙn Môùi cuûa Hoa Kyø).  Xem töøng muïc, 
nhaán maïnh raèng chuùng ta muoán  ñaët caên baûn tieâu thuï thöïc phaåm treân nguõ coác, rau vaø traùi caây vaø chæ 
phuï theâm baèng söõa vaø thòt.  Haõy vaïch ra raèng ñaây chính laø ñieàu thieát yeáu cuûa Kim Töï Thaùp Höôùng 
Daãn Thöïc Phaåm - thay vì tìm kieám nhöõng thöïc phaåm chöùa tinh boät , ñaïm toá, sinh toá vaø khoaùng chaát, 
ngöôøi ta choïn nhöõng thöïc phaåm nhö nguõ coác, caùc thöù traùi caây vaø rau ñaäu.  Neâu ra nhöõng thí duï veà 
thöïc phaåm phuø hôïp vôùi vaên hoùa tuøy theo moãi muïc cuûa baûn Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm.
Thí duï caùc thaân chuû ngöôøi Meã coù theå aên moùn juevos  rancheros.  Moùn juevos ñöôïc tính nhö moät 
phaàn aên (coù theå hai hoaëc ba) thuoäc nhoùm “thòt, gaø vòt, caù, ñaäu khoâ, tröùng, vaø caùc thöù haït.”  Neáu thaân 
chuû theâm phoù maùt vaøo, coù nghóa laø hoï aên moät (hoaëc hai, ba) phaàn aên cuûa nhoùm “söõa, söõa chua vaø 
phoù maùt.”  Ñaùnh daáu vaøo nhöõng oâ thích hôïp treân tôø Laøm Caùch Naøo Ñeå Toâi Theo Doõi Tieán Trieån 
Cuûa Mình?  Neáu thaân chuû theâm haønh, ôùt ngoït vaø caø chua, hoï coù theå ñang aên moät hoaëc hai phaàn aên 
cuûa caùc thöù rau. 

Töø thí duï naøy, baïn coù theå thaáy raèng ñeå coù löôïng phaàn aên ñöôïc ñeà nghò thaät ra khoâng khoù nhö baïn nghó.
Trong moät loaïi thöïc phaåm, moùn juevos  rancheros , baïn coù ba loaïi khaùc nhau.  Neáu baïn theâm baùnh mì, thí 
duï nhö baùnh boät baép vaø traùi caây, baïn seõ aên moät böõa aên quaân bình veà dinh döôõng.  Baây giôø baïn coù theå xem 
tôø Laøm Caùch Naøo Ñeå Toâi Theo Doõi Tieán Trieån Cuûa Mình?  ñeåø thaáy nhöõng oâ  naøo vaãn caàn phaûi ñieàn vaøo. 
Trong thí duï naøy baïn coù theå aên theâm baùnh mì vaø traùi caây. 

Chuùng ta haõy xeùt xem caàn aên bao nhieâu phaàn.  Ña soá phuï nöõ caàn khoaûng 1600 calories. Nhö ñaõ noùi tröôùc 
ñaây, chuùng ta coøn coù theå duøng baûn Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm ñeå choïn löïa thöùc aên chöù khoâng 
phaûi chæ tính soá löôïng calories.  Vì vaäy, thay vì ñeám calories , chuùng ta haõy xem qua Kim Töï Thaùp Höôùng 
Daãn Thöïc Phaåm ñeå bieát trong moãi nhoùm thöïc phaåm, chuùng ta caàn bao nhieâu bao nhieâu phaàn aên ñeå coù ñuû 
1600 calories . 
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Xem qua baûn phaân phaùt Baïn vaø Gia Ñình Coù AÊn Ñuû Phaàn AÊn Khoâng?   Nhôù nhaán maïnh söï khaùc 
bieät giöõa moät phaàn aên vaø moät khaåu phaàn.  Moät phaàn aên ñöôïc ño löôøng theo tieâu chuaån.  Moät khaåu 
phaàn chæ coù nghóa laø thöùc aên gì baïn töï doïn cho chính mình. 

Khoâng deã daøng ñeå öôùc löôïng baïn ñang aên bao nhieâu.  Neáu bieát moät phaàn aên laø bao nhieâu, baïn coù theå öôùc 
löôïng hoaëc “ngaém nghía” phaàn aên ñeå tính xem mình aên nhieàu hôn hay ít hôn moät phaàn.  Chuùng ta seõ caân vaø 
ño löôøng moät soá thöïc phaåm baïn thöôøng aên.  Laàn sau khi aên nhöõng thöïc phaåm naøy haõy töï hoûi coù phaûi baïn 
doïn cho mình moät khaåu phaàn hay laø baïn thöïc söï doïn ra cho mình moät phaàn aên.  Baïn seõ ngaïc nhieân. 

Caân vaø ño löôøng phaàn aên cuûa nhöõng thöïc phaåm maø thaân chuû thöôøng aên.  Haõy ñeå phaàn aên treân moät 
caùi ñóa, toâ, hoaëc caùc loaïi baùt ñóa khaùc, ñeå thaân chuû coù theå thaáy phaàn aên troâng ra sao treân ñóa hoaëc 
trong toâ hoï thöôøng aên.  Hoûi thaân chuû xem hoï nghó moät phaàn aên nhoû hôn hay lôùn phaàn naøy.  Haõy thaûo 
luaän vôùi nhau. 

Phaân phaùt baûn Öôùc Löôïng Phaàn AÊn roài thaûo luaän.  Xem laïi soá phaàn aên trong moãi muïc cuûa Kim Töï 
Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm vaø nhöõng ñoà vaät thoâng thöôøng hoï coù theå duøng ñeå öôùc löôïng côõ cuûa 
phaàn aên.  Cho thaân chuûbieát raèng caân vaø ño thì chính xaùc hôn, nhöng hoï cuõng coù theå duøng nhöõng ñoà 
vaät thoâng thöôøng ñeå öôùc löôïng taàm côõ.  Baûn phaân phaùt naøy chæ neân duøng nhö taøi lieäu tham khaûo. 

Trong vaøi tuaàn leã keá tieáp, toâi muoán baïn ñieàn vaøo tôø Laøm Caùch Naøo Ñeå Toâi Theo Doõi Tieán Trieån Cuûa 
Mình?  Chæ caàn ñaùnh daáu vaøo caùc oâ baát kyø khi naøo baïn aên moät phaàn aên cuûa moãi nhoùm thöïc phaåm.  Thí duï, 
neáu baïn aên thòt boø vôùi rau vaø côm trong böõa toái, haõy ñaùnh daáu vaøo oâ thòt, oâ rau, vaø oâ nguõ coác.  Laøm nhö vaäy
ñoái vôùi nhöõng loaïi thöïc phaåm khaùc baïn aên trong ngaøy.  Tôùi cuoái ngaøy, haõy xem baïn aên coù phuø hôïp vôùi Kim 
Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm hay khoâng (haõy duøng thöïc phaåm maãu theo vaên hoùa cuûa thaân chuû) - hay laø 
Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm cuûa baïn nghieâng veà moät phía.  Nghóa laø coù quaù nhieàu oâ ñaùnh daáu 
trong moät nhoùm thöïc phaåm vaø khoâng coù ñuû nhöõng oâ ñaùnh daáu trong nhoùm khaùc. 

Haõy xem qua moät thí duï vôùi thaân chuû.  Nhaéc nhôû thaân chuû raèng vieäc aên soá löôïng phaàn aên theo ñeà 
nghò trong moãi nhoùm coù theå khoù khaên.  Luùc ñaàu thaân chuû coù theå thaáy raèng hoï aên moät vaøi loaïi thöïc 
phaåm quaù nhieàu hoaëc quaù ít.  Ñaây laø moät phaàn cuûa vieäc hoïc.  Hoï coù theå taäp aên moät soá thöïc phaåm ít 
hôn vaø moät soá khaùc nhieàu hôn trong khi hoï taäp theo doõi thoùi quen aên uoáng cuûa mình.  Chaúng haïn 
nhö, neáu moät thaân chuû aên: 



Neáu AÊn Nhieàu Theá Naøy, Toâi Seõ Troâng Gioáng Nhö Kim Töï 
Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm Hay Khoâng? 
 
Thöïc Ñôn: 
Ñieåm Taâm    Böõa Tröa    Böõa Toái 
Baùnh biscuit  (baùnh mì)  Hamburger  (2 baùnh mì, thòt)  Gaø Chieân (gaø) 
Bíp -teách (thòt)   Xaø-laùch troän (rau)   Caø-roát (rau) 
     Nöôùc ngoït    Côm (côm) 
 

Baùnh mì, nguõ coác, côm, vaø mì sôïi    � � � �  � � � � � � � 
Rau         � � � � � 
Traùi caây       � � � �  
Söõa, söõa chua, vaø phoù maùt      � � � 
Thòt, thòt gaø vòt, caù, ñaäu khoâ, tröùng, hoät quaû   � � � 

 
roài baïn coù theå giuùp thaân chuû aên ít thòt hôn vaø aên nhieàu traùi caây vaø rau hôn. 
 
Thöïc Ñôn (laáy töø  Tuaàn Leã II  trong Nhöõng Coâng Thöùc Naáu AÊn vaø Meïo Vaët cho 
Nhöõng Böõa AÊn Laønh Maïnh Ít Toán Tieàn): 
 
Ñieåm Taâm    Böõa Tröa    Böõa Toái 
Nöôùc cam vaét (traùi caây)  Thòt gaø (gaø vòt)           Rau soáng (rau) 
Baùnh biscuit  (baùnh mì)  Caùc thöù rau troän laãn (rau)          Côm (côm) 
     Nho töôi (traùi caây)           Xaø-laùch cam vaø taùo  
     Baùnh mì (baùnh mì)              (2 phaàn traùi caây) 
     Söõa (söõa)              Söõa (söõa) 
 

Baùnh mì, nguõ coác, côm, vaø mì sôïi    � � � � � � � � � � � 
Rau         � � � � � 
Traùi caây       � � � � ø  
Söõa, söõa chua, vaø phoù maùt      � � � 
Thòt, thòt gaø vòt, caù, ñaäu khoâ, tröùng, hoät quaû    �   � 

 
Hoûi thaân chuû xem hoï coù muoán gaëp laïi baïn ñeå baøn luaän veà nhöõng moùn hoï thöôøng 
aên vaø caùch söûa ñoåi thoùi quen aên uoáng.  Neáu hoï muoán gaëp laïi, haõy baûo hoï mang 
theo baûn Laøm Caùch Naøo Ñeå Toâi Theo Doõi Tieán Trieån Cuûa Mình?  Xem laïi vaø nhaán 
maïnh nhöõng thoùi quen aên uoáng toát - nhö aên 5 phaàn rau (neân nhôù raèng thaân chuû coù 
theå aên nhieàu hôn moät phaàn trong moät böõa - thí duï nhö  3 nhaùnh boâng caûi xanh coù theå 
coi laø 2-3 phaàn rau).  Xem laïi baát cöù laõnh vöïc naøo caàn söûa ñoåi.  Chaúng haïn, neáu 
thaân chuû aên 5 phaàn thòt, haõy baøn luaän ñeå thay theá thòt baèng rau trong moät soá moùn 
aên.  Hoï coù theå theâm ôùt ngoït vaøo moät moùn xaøo ñeå thay theá cho thòt gaø thaùi moûng. 
 
Neáu thaân chuû khoâng muoán gaëp laïi, haõy baûo hoï duøng baûn phaân phaùt Laøm Caùch 
Naøo Ñeå Toâi Theo Doõi Tieán Trieån Cuûa Mình? ñeå xem hoï coù aên theo lôøi ñeà nghò hay 
khoâng.  Neáu khoâng, baûo hoï haõy nhôù laïi nhöõng gì hoï ñaõ aên ngaøy hoâm tröôùc.  Ñaùnh 
daáu nhöõng oâ thích hôïp khi thaân chuû cho baïn bieát nhöõng thöù hoï ñaõ aên. Xem laïi vaø 
ñeà nghò nhöõng ñieàu hoï coù theå söûa ñoåi.  
 
Nhaéc nhôû thaân chuû raèng luùc ñaàu hoï coù theå khoâng aên ñuùng theo soá löôïng nhöõng 
phaàn aên ñöôïc ñeà nghò – ñieàu quan troïng laø caøng ngaøy hoï caøng tieán gaàn nhöõng ñeà 
nghò hôn.  Baøn theâm vaøi thí duï nöõa vôùi thaân chuû neáu baïn coù thì giôø. 
 

Sinh Hoaït Giaùo Duïc 
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Neáu AÊn Nhieàu Theá Naøy, Toâi Seõ Troâng Gioáng Nhö Kim Töï Thaùp 
Höôùng Daãn Thöïc Phaåm Hay Khoâng? 

Thöïc Ñôn: 
Ñieåm Taâm    Böõa Tröa    Böõa Toái
Baùnh biscuit  (baùnh mì) Hamburger  (2 baùnh mì, thòt) Gaø Chieân (gaø) 
Bíp -teách (thòt) Xaø-laùch troän (rau) Caø-roát (rau) 
     Nöôùc ngoït    Côm (côm)

Baùnh mì, nguõ coác, côm, vaø mì sôïi � � � � � � � � � � �
Rau � � � � �
Traùi caây � � � �
Söõa, söõa chua, vaø phoù maùt � � �
Thòt, thòt gaø vòt, caù, ñaäu khoâ, tröùng, hoät quaû � � �

roài baïn coù theå giuùp thaân chuû aên ít thòt hôn vaø aên nhieàu traùi caây vaø rau hôn. 

Thöïc Ñôn (laáy töø Tuaàn Leã II  trong Nhöõng Coâng Thöùc Naáu AÊn vaø Meïo Vaët cho Nhöõng Böõa AÊn Laønh 
Maïnh Ít Toán Tieàn): 

Ñieåm Taâm    Böõa Tröa    Böõa Toái
Nöôùc cam vaét (traùi caây) Thòt gaø (gaø vòt)          Rau soáng (rau) 
Baùnh biscuit  (baùnh bô khoâ) Caùc thöù rau troän laãn (rau)          Côm (côm) 

Nho töôi (traùi caây) Xaø-laùch cam vaø taùo
Baùnh mì (baùnh mì)           (2 phaàn traùi caây) 
Söõa (söõa)           Söõa (söõa) 

Baùnh mì, nguõ coác, côm, vaø mì sôïi � � � � � � � � � � �
Rau � � � � �
Traùi caây � � � � ø
Söõa, söõa chua, vaø phoù maùt � � �
Thòt, thòt gaø vòt, caù, ñaäu khoâ, tröùng, hoät quaû � �

Hoûi thaân chuû xem hoï coù muoán gaëp laïi baïn ñeå baøn luaän veà nhöõng moùn hoï thöôøng aên vaø caùch söûa ñoåi thoùi 
quen aên uoáng.  Neáu hoï muoán gaëp laïi, haõy baûo hoï mang theo baûn Laøm Caùch Naøo Ñeå Toâi Theo Doõi Tieán 
Trieån Cuûa Mình?  Xem laïi vaø nhaán maïnh nhöõng thoùi quen aên uoáng toát - nhö aên 5 phaàn rau (neân nhôù raèng 
thaân chuû coù theå aên nhieàu hôn moät phaàn trong moät böõa - thí duï nhö  3 nhaùnh boâng caûi xanh coù theå coi laø 2-3 
phaàn rau).  Xem laïi baát cöù laõnh vöïc naøo caàn söûa ñoåi.  Chaúng haïn, neáu thaân chuû aên 5 phaàn thòt, haõy baøn luaän 
ñeå thay theá thòt baèng rau trong moät soá moùn aên.  Hoï coù theå theâm ôùt ngoït vaøo moät moùn xaøo ñeå thay theá cho 
thòt gaø thaùi moûng. 

Neáu thaân chuû khoâng muoán gaëp laïi, haõy baûo hoï duøng baûn phaân phaùt Laøm Caùch Naøo Ñeå Toâi Theo Doõi Tieán 
Trieån Cuûa Mình? ñeå xem hoï coù aên theo lôøi ñeà nghò hay khoâng.  Neáu khoâng, baûo hoï haõy nhôù laïi nhöõng gì hoï 
ñaõ aên ngaøy hoâm tröôùc.  Ñaùnh daáu nhöõng oâ thích hôïp khi thaân chuû cho baïn bieát nhöõng thöù hoï ñaõ aên. Xem laïi 
vaø ñeà nghò nhöõng ñieàu hoï coù theå söûa ñoåi.
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-Daäy baøi hoïc naøy trong khi höôùng daãn moät lôùp hoïc naáu aên.  ÔÛ cuoái baøi hoïc, haõy 
doïn cho moãi ngöôøi moät phaàn aên cuûa moãi loaïi thöïc phaåm.  Nhôù duøng taát caû caùc 
nhoùm thöïc phaåm khi söûa soaïn böõa aên. 
 
-Xem laïi baûn phaân phaùt Laøm Caùch Naøo Ñeå Toâi Theo Doõi Tieán Trieån Cuûa Mình? 
trong vaøi tuaàn keá tieáp.  So saùnh vôùi tuaàn thöù nhaát.  Xem thaân chuû coù tieán chuùt naøo 
khoâng. 
 
-Xem thaân chuû coù xaùc ñònh thöùc aên naøo thuoäc nhoùm thöïc phaåm naøo hay khoâng.  
Duøng baûn Thöïc Phaåm trong Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm (xem Phuï Luïc).  
Theâm vaøo nhöõng thöïc phaåm khaùc vaø nhöõng thöïc phaåm phoái hôïp vôùi nhau. 
 
Caùc baøi Hoïc Lieân Heä 

 
AÊn Laønh Maïnh 1.1: Thöïc Phaåm Phaåm Chaát Cao Vôùi Giaù Phaûi Chaêng 
 
AÊn Laønh Maïnh 1.3: Caûm Thaáy Khoûe Vôùi Naêm Phaàn Traùi Caây Vaø Rau Moät Ngaøy 
 
AÊn Laønh Maïnh 1.4: Traùi Caây Vaø Rau Ñoùng Goùi vaø Saün Saøng Ñeå Duøng  
 
AÊn Laønh Maïnh 1.5: Hieåu Veà Chaát Beùo 
 
AÊn Laønh Maïnh 1.6: Söï Thaät Veà Chaát Beùo 
 
AÊn Laønh Maïnh 1.7: Nhaõn Dinh Döôõng Thöïc Söï Cho Ta Bieát Nhöõng Gì? 
 

Nhaéc nhôû thaân chuû raèng luùc ñaàu hoï coù theå khoâng aên ñuùng theo soá löôïng nhöõng phaàn aên ñöôïc ñeà nghò – ñieàu 
quan troïng laø caøng ngaøy hoï caøng tieán gaàn nhöõng ñeà nghò hôn.  Baøn theâm vaøi thí duï nöõa vôùi thaân chuû neáu 
baïn coù thì giôø. 

Sinh Hoaït Giaùo Duïc 

-Daäy baøi hoïc naøy trong khi höôùng daãn moät lôùp hoïc naáu aên.  ÔÛ cuoái baøi hoïc, haõy doïn cho moãi ngöôøi moät 
phaàn aên cuûa moãi loaïi thöïc phaåm.  Nhôù duøng taát caû caùc nhoùm thöïc phaåm khi söûa soaïn böõa aên. 

-Xem laïi baûn phaân phaùt Laøm Caùch Naøo Ñeå Toâi Theo Doõi Tieán Trieån Cuûa Mình? trong vaøi tuaàn keá tieáp.  So 
saùnh vôùi tuaàn thöù nhaát.  Xem thaân chuû coù tieán chuùt naøo khoâng. 

-Xem thaân chuû coù xaùc ñònh thöùc aên naøo thuoäc nhoùm thöïc phaåm naøo hay khoâng.  Duøng baûn Thöïc Phaåm 
trong Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm (xem Phuï Luïc).  Theâm vaøo nhöõng thöïc phaåm khaùc vaø nhöõng 
thöïc phaåm phoái hôïp vôùi nhau. 

Caùc baøi Hoïc Lieân Heä 

AÊn Laønh Maïnh 1.1: Thöïc Phaåm Phaåm Chaát Cao Vôùi Giaù Phaûi Chaêng 

AÊn Laønh Maïnh 1.3: Caûm Thaáy Khoûe Vôùi Naêm Phaàn Traùi Caây Vaø Rau Moät Ngaøy 

AÊn Laønh Maïnh 1.4: Traùi Caây Vaø Rau Ñoùng Goùi vaø Saün Saøng Ñeå Duøng

AÊn Laønh Maïnh 1.5: Hieåu Veà Chaát Beùo 

AÊn Laønh Maïnh 1.6: Söï Thaät Veà Chaát Beùo 

AÊn Laønh Maïnh 1.7: Nhaõn Dinh Döôõng Thöïc Söï Cho Ta Bieát Nhöõng Gì? 





Neáu AÊn Nhieàu Theá Naøy, Toâi Seõ Troâng Gioáng Nhö Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm Hay Khoâng? Baûn phaân phaùt 1 

Phoûng theo Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm cuûa Boä Y Teá / Boä Canh Noâng Hoa Kyø 

Chaát Beùo, Daàu &Ngoït
Duøng chuùt ít 

Söõa, söõa chua vaø phoù maùt
2-3 phaàn 

Thòt, Gaø, Caù, Ñaäu khoâ, tröùng & nhoùm haït
2-3 phaâàn 

Nhoùm rau 
3-5 phaàn 

Nhoùm Traùi caây
2-4 phaàn 

Nhoùm Baùnh mì, Nguõ coác, 
Gaïo & Mì oáng. 
6-11 phaàn 

Ñieåm chính
° Chaát Beùo (töï nhieân coù hay theâm vaøo)
º Ñöôøng (theâm vaøo)
Nhöõng daáu hieäu treân cho bieát coù chaát beùo vaø
ñöôøng theâm vaøo trong thöïc phaåm 

Chöông Trình Giaûng Daïy Caùch Soáng Laønh Maïnh laøm Giaûm Nguy Cô Ung Thö Vuù: AÊn Uoáng Laønh Maïnh 1.2

Neáu AÊn Nhieàu Theá Naøy, Toâi Seõ Troâng Gioáng Nhö Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm Hay Khoâng? Baûn phaân phaùt 1 

Phoûng theo Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm cuûa Boä Y Teá / Boä Canh Noâng Hoa Kyø 

Chaát Beùo, Daàu &Ngoït
Duøng chuùt ít 

Söõa, söõa chua vaø phoù maùt
2-3 phaàn 

Thòt, Gaø, Caù, Ñaäu khoâ, tröùng & nhoùm haït
2-3 phaâàn 

Nhoùm rau 
3-5 phaàn 

Nhoùm Traùi caây
2-4 phaàn 

Nhoùm Baùnh mì, Nguõ coác, 
Gaïo & Mì oáng. 
6-11 phaàn 

Ñieåm chính
° Chaát Beùo (töï nhieân coù hay theâm vaøo)
º Ñöôøng (theâm vaøo)
Nhöõng daáu hieäu treân cho bieát coù chaát beùo vaø
ñöôøng theâm vaøo trong thöïc phaåm 

Chöông Trình Giaûng Daïy Caùch Soáng Laønh Maïnh laøm Giaûm Nguy Cô Ung Thö Vuù: AÊn Uoáng Laønh Maïnh 1.2





Neáu AÊn Nhieàu Theá Naøy, Toâi Seõ Troâng Gioáng Nhö Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm Hay Khoâng? Baûn phaân phaùt 2

Haàu heát phuï nöõ caàn khoaûng 1600 calories moät ngaøy. Moâät soá vò cao nieân vaø treû em töø 2 deán 6 tuoåi 
cuõng caàn 1600 calories. 

6 phaàn baùnh mì, nguõ coác, côm, vaø mì oáng 
3 phaàn   rau 
2 phaàn   traùi caây
2 hay 3 phaàn söõa, söõa chua, vaø phoù maùt 
2, cho taát caû 5 oz. thòt, gaø, caù, ñaäu khoâ, tröùng, vaøcaùc loaïi haït 

Haàu heát treû em treân 6 tuoåi, caùc em gaùi vò thaønh nieân, phuï nöõ hoaït ñoäng, ñaøn oâng laøm coâng vieäc 
phaûi ngoài nhieàu caàn khoaûng 2200 calories.  Ñeâåcoù 2200 calories, caàn phaûi aên: 

9 phaàn baùnh mì, nguõ coác, côm, vaø mì oáng 
4 phaàn   rau 
3 phaàn   traùi caây
2 hay 3 phaàn söõa, söõa chua, vaø phoù maùt 
2, cho taát caû 6 oz. thòt, gaø, caù, ñaäu khoâ, tröùng, vaø caùc loaïi haït 

Haàu heát caùc em trai vò thaønh nieân vaø ñaøn oâng hoaït ñoäng caàn khoaûng 2800 calories.  Ñeâåcoù 2800 
calories caàn phaûi aên: 

11 phaàn baùnh mì, nguõ coác, côm, vaø mì oáng 
5 phaàn   rau 
4 phaàn   traùi caây
2 hay 3 phaàn söõa, söõa chua, vaø phoù maùt 
2, cho taát caû 7 oz. thòt, gaø, caù, ñaäu khoâ, tröùng, vaø caùc loaïi haït 

Quí vò thuoâäc vaøo loaïi naøo?  Quí vò coù caàn 1600, 2200, hay 2800 calories moãi ngaøy khoâng? 

Chöông Trình Giaûng Daïy Caùch Soáng Lanh Maïnh laøm Giaûm Nguy Cô Ung Thö Vuù: AÊn Uoáng Laønh Maïnh 1.2 
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Thòt, gaø,caù, ñaäu khoâ, tröùng, vaø caùc loaïi haït � � �

Baùnh mì, nguõ coác, côm, vaø mì oáng � � � � � � � � � � �
Rau � � � � �
Traùi caây � � � �
Söõa, söõa chua, vaø phoù maùt � � �
Thòt, gaø,caù, ñaäu khoâ, tröùng, vaø caùc loaïi haït � � �
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Baûn phaân phaùt 5 

Quí Vò Nghó Sao? 
Döôùi ñaây laø vaøi caûm nghó trong baøi hocï hoâm nay. Vui loøng ñaùnh daáu vaøo oâ traû lôøi ñoàng yù hay 
khoâng ñoàng yù. 

Hoaøn
toaøn

ñoàng yù 

Ñoàng yù Khoâng
bieát

Khoâng
ñoâàng yù 

Hoaøn
toaøn

khoâng
ñoàng yù 

Thöïc phaåm dinh döôõng laøm giaûm nguy 
cô phaùt trieån nhöõng beänh nguy hieåm 
nhö beänh tim vaø tai bieán maïch maùu naõo 
Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm 
giuùp toâi aên thöïc phaåm dinh döôõng 
Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm 
giuùp toâi aên uoáng quaân baèng

Vui loøng ñaùnh daáu vaøo coät ÑUÙNG neáu ñoàng yù hoaëc coät SAI neáu khoâng ñoàng yù 

         ÑUÙNG SAI

Moät khaåu phaàn cuõng gioáng nhö moät phaàn aên ........... .........

Toâi neân aên nhieàu thöïc phaåm ôû ñænh Kim Töï Thaùp 
Höôùng Daãn Thöïc Phaåm      ..........  ......... 
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Baûn phaân phaùt 5 

Quí Vò Nghó Sao? Baûn Traû Lôøi 

Hoaøn
toaøn

ñoàng yù 

Ñoàng yù Khoâng
bieát

Khoâng
ñoâàng yù 

Hoaøn
toaøn

khoâng
ñoàng yù 

Thöïc phaåm dinh döôõng laøm giaûm nguy 
cô phaùt trieån nhöõng beänh nguy hieåm 
nhö beänh tim vaø tai bieán maïch maùu naõo 

X� X�

Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm 
giuùp toâi aên thöïc phaåm dinh döôõng 

X�� X��

Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm 
giuùp toâi aên uoáng caân baèng

X�� X��

Vui loøng ñaùnh daáu vaøo coät ÑUÙNG neáu ñoàng yù hoaëc coät SAI neáu khoâng ñoàng yù 

Moät khaåu phaàn cuõng gioáng nhö moät phaàn aên 
Caâu naøy SAI.  Phaàn aên laø moät löôïng thöùc aên nhaát ñònh; khaåu phaàn thì khoâng.  (Xem laïi tôø Öôùc Löôïng 
Phaàn AÊn).  Khaåu phaàn khaùc nhau tuøy theo moãi ngöôøi vaø coù theå lôùn hôn phaàn aên. 

Toâi neân aên nhieàu thöïc phaåm ôû ñænh Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm 
Caâu naøy SAI.  Caøng gaàn ñænh Kim töï thaùp, baïn caøng muoán aên ít ñi.  (Xem laïi tôø Kim Töï Thaùp Höôùng 
Daãn Thöïc Phaåm).  Baïn muoán aên phaàn aên baùnh mì, nguõ coác, côm vaø mì oáng nhieàu hôn.
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Chuaån bò 
Ñoïc qua baøi 
hoïc 
 

Vaät lieäu caàn 
duøng 
. Vieát möïc hay vieát chì 

. Baûng giaáy hay baûng 
phaán neâáu laø moät nhoùm 

AÊn Uoáng 
Laønh Maïnh 

1.3  
 
 
Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Trong baøi hoïc naøy, thaân chuû hoïc veà giaù trò dinh döôõng cuûa traùi 
caây vaø rau.  Hoï hoïc ñeå bieát raèng traùi caây vaø rau coù nhieàu sinh 
toá vaø khoaùng chaát giuùp cho cô theå hoaït ñoäng moät caùch thích 
ñaùng vaø ngaên ngöøa nhöõng beänh nguy hieåm nhö ung thö, ñau tim 
vaø tai bieán maïch maùu naõo. 
 
Hôïp Lyù  
Moät böõa aên laønh maïnh caàn coù naêm traùi caây vaø rau moät 
ngaøy.  Traùi caây vaø rau laø nhöõng nguoàn doài daøo cuûa sinh toá 
vaø khoaùng chaát. 
 
Muïc Ñích  
Thaân chuû seõ aên nhieàu traùi caây vaø rau hôn tröôùc. 
 
Muïc Tieâu 

�� Thaân chuû seõ hieåu raèng traùi caây vaø rau laø thaønh phaàn 
cuûa moät böõa aên laønh maïnh. 

�� Thaân chuû seõ hieåu raèng traùi caây vaø rau laø nhöõng nguoàn 
doài daøo cuûa nhöõng chaát boå döôõng giuùp ngaên chaän nguy 
cô cuûa beänh ung thö vuù vaø nhieàu loaïi ung thö khaùc. 

�� Thaân chuû seõ ñoàng yù aên theâm moät loaïi traùi caây vaø moät 
loaïi rau moãi ngaøy trong tuaàn tôùi. 

Baøi Hoïc  

Taøi Lieäu Phaân 
Phaùt 
Kim Töï Thaùp Höôùng 
Daãn Thöïc Phaâåm 
Thöïc Phaåm Vaø 
Chaát Boå Döôõng 
Traùi Caây vaø Rau 
Maø Toâi Thích AÊn 
Ngay Baây Giôø 
Baïn Nghó Sao? 

Phaân phaùt taøi lieäu Ngay Baây Giôø vaøo luùc baét ñaàu baøi hoïc 
naøy.  Cho thaân chuû vaøi phuùt ñeå ñoïc vaø laøm xong baøi taäp.  
Neáu thaân chuû khoâng thaáy thoaûi maùi ñeå vieát, haõy hoûi hoï 
nhöõng caâu hoûi. 

 
Traùi caây vaø rau, nhaát laø caùc thöù rau coù laù maàu xanh ñaäm vaø maàu vaøng, ñaõ 
cho thaáy coù taùc duïng laøm giaûm nhieàu loaïi beänh ung thö.  Ngoaøi taùc duïng choáng 
beänh ung thö, aên nhieàu loaïi traùi caây vaø rau khaùc nhau laøm giaûm nguy cô maéc 
beänh tim, tieåu ñöôøng, tai bieán maïch maùu naõo, vaø maäp phì. 
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AÊn Uoáng 
Laønh Maïnh 

1.3

Chuaån bò 
Ñoïc qua baøi 
hoïc

Vaät lieäu caàn duøng 
. Vieát möïc hay vieát chì

. Baûng giaáy hay baûng phaán neâáu
laø moät nhoùm 

Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Trong baøi hoïc naøy, thaân chuû hoïc veà giaù trò dinh döôõng cuûa traùi caây vaø rau.  Hoï 
hoïc ñeå bieát raèng traùi caây vaø rau coù nhieàu sinh toá vaø khoaùng chaát giuùp cho cô theå 
hoaït ñoäng moät caùch thích ñaùng vaø ngaên ngöøa nhöõng beänh nguy hieåm nhö ung thö, 
ñau tim vaø tai bieán maïch maùu naõo. 

Hôïp Lyù
Moät böõa aên laønh maïnh caàn coù naêm traùi caây vaø rau moät ngaøy.  Traùi caây vaø rau laø 
nhöõng nguoàn doài daøo cuûa sinh toá vaø khoaùng chaát. 

Muïc Ñích
Thaân chuû seõ aên nhieàu traùi caây vaø rau hôn tröôùc. 

Muïc Tieâu 
�� Thaân chuû seõ hieåu raèng traùi caây vaø rau laø thaønh phaàn cuûa moät böõa aên laønh 

maïnh.
�� Thaân chuû seõ hieåu raèng traùi caây vaø rau laø nhöõng nguoàn doài daøo cuûa nhöõng 

chaát boå döôõng giuùp ngaên chaän nguy cô cuûa beänh ung thö vuù vaø nhieàu loaïi 
ung thö khaùc. 

�� Thaân chuû seõ ñoàng yù aên theâm moät loaïi traùi caây vaø moät loaïi rau moãi ngaøy 
trong tuaàn tôùi. 

Baøi Hoïc 
Phaân phaùt taøi lieäu Ngay Baây Giôø vaøo luùc baét ñaàu baøi hoïc naøy.  Cho thaân chuû vaøi 
phuùt ñeå ñoïc vaø laøm xong baøi taäp.  Neáu thaân chuû khoâng thaáy thoaûi maùi ñeå vieát, 
haõy hoûi hoï nhöõng caâu hoûi. 

Taøi Lieäu Phaân Phaùt
Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn 
Thöïc Phaâåm 
Thöïc Phaåm Vaø Chaát Boå 
Döôõng
Traùi Caây vaø Rau Maø Toâi 
Thích AÊn
Ngay Baây Giôø 
Baïn Nghó Sao?

Traùi caây vaø rau, nhaát laø caùc thöù rau coù laù maàu xanh ñaäm vaø maàu vaøng, ñaõ cho thaáy coù taùc duïng laøm 
giaûm nhieàu loaïi beänh ung thö.  Ngoaøi taùc duïng choáng beänh ung thö, aên nhieàu loaïi traùi caây vaø rau khaùc 
nhau laøm giaûm nguy cô maéc beänh tim, tieåu ñöôøng, tai bieán maïch maùu naõo, vaø maäp phì. 
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Tuy nhieàu ngöôøi bieát veà ñieàu naøy, hoï vaãn thaáy khoù aên ñuû soá phaàn ñeà nghò 
cuûa traùi caây vaø rau moãi ngaøy. 

Haõy laáy baûn phaân phaùt Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm ra vaø baûo thaân 
chuû chæ roõsoá phaàn aên cuûa traùi caây vaø rau. 

Traùi caây vaø rau cung caáp nhieàu sinh toá, khoaùng chaát, vaø caùc chaát khaùc giuùp 
ngaên ngöøa ung thö.  Vaøi sinh toá vaø khoaùng chaát chöùa trong traùi caây vaø rau: 

SINH TOÁ 
 
Sinh Toá A 
 
 
 
 
 
Sinh Toá C 
 
 
 
 
 
Sinh Toá E 
 
 
 
Chaát folate 
 
 
KHOAÙNG 
CHAÁT 
 
Calcium  
 
 
 
Saét  

LÔÏI ÍCH 
 
Giuùp maét khoûe maïnh 
 
 
 
 
 
Giuùp baïn khoûi ñau oám, la
veát thöông mau laønh 
 
 
 
Giuùp cô theå töï chöõa 
laønh 
 
 
Giuùp taïo hoàng 
Huyeát caàu 
 
 
 
 
Taïo xöông vaø 
raêng laønh maïnh,  
giuùp laøm ñoâng maùu 
 
Giuùp chuyeân chôû 
döôõng khí ñi khaép 
cô theå 

THÖÏC PHAÅM COÙ NHIEÀU SINH TOÁ NAØY 
 
Rau xanh nhieàu laù nhö rau caûi xoaên, rau spinach; nhöõng  
thöù traùi caây vaø rau maàu ñoû, maàu cam vaø  
vaøng, nhö döa vaøng, ñaøo, ñu ñuû, 
xoaøi, mô, caø chua, caø roát, khoai 
lang, bí, ôùt ngoït 
 
Caùc traùi caây thuoäc hoï chanh, nhö böôûi, oåi, cam, 
quít, chanh, caùc loaïi traùi döa nhö döa vaøng, döa maät, 
v.v., xoaøi, daâu, döa haáu, boâng caûi xanh, giaù, baép caûi, ca
thöù rau nhieàu laù nhö rau caûi xoaên, ôùt ngoït, quaû chuoái la
chua, ñaäu haït, 
khoai lang 
 
Haïnh nhaân, hazelnut, haït hoa quì, caùc thöù daàu thöïc vaät, c
gaïo 
nguyeân hoät (nhö gaïo löùc), bô ñaäu phuïng 
 
Caùc loaïi ñaäu black-eyed peas, navy bean,  
Ñaäu laêng, rau spinach, traùi bô 
 
NHÖÕNG THÖÙC AÊN COÙ NHIEÀU KHOAÙNG 
CHAÁT NAØY 
 
Caùc thöù rau xanh nhieàu laù nhö rau caûi  xoaên vaø spinach,
boâng caûi xanh, ñaäu phuï 
 
 
Caùc thöù rau xanh nhieàu laù nhö rau caûi xoaên vaø spinach,
ñaäu lima, ñaäu naønh, traùi sung khoâ 
 

Tuy nhieàu ngöôøi bieát veà ñieàu naøy, hoï vaãn thaáy khoù aên ñuû soá phaàn ñeà nghò cuûa traùi caây vaø rau moãi 
ngaøy.

Haõy laáy baûn phaân phaùt Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm ra vaø baûo thaân chuû chæ roõsoá phaàn aên cuûa 
traùi caây vaø rau. 

Traùi caây vaø rau cung caáp nhieàu sinh toá, khoaùng chaát, vaø caùc chaát khaùc giuùp ngaên ngöøa ung thö.  Vaøi 
sinh toá vaø khoaùng chaát chöùa trong traùi caây vaø rau: 

SINH TOÁ 

Sinh Toá A 

Sinh Toá C 

Sinh Toá E 

Chaát folate 

KHOAÙNG
CHAÁT

Calcium

Saét

LÔÏI ÍCH 

Giuùp maét khoûe maïnh 

Giuùp baïn khoûi ñau oám, laøm
veát thöông mau laønh 

Giuùp cô theå töï chöõa 
laønh

Giuùp taïo hoàng 
Huyeát caàu 

Taïo xöông vaø 
raêng laønh maïnh,
giuùp laøm ñoâng maùu 

Giuùp chuyeân chôû 
döôõng khí ñi khaép 
cô theå 

THÖÏC PHAÅM COÙ NHIEÀU SINH TOÁ NAØY 

Rau xanh nhieàu laù nhö rau caûi xoaên, rau spinach; nhöõng
thöù traùi caây vaø rau maàu ñoû, maàu cam vaø
vaøng, nhö döa vaøng, ñaøo, ñu ñuû, 
xoaøi, mô, caø chua, caø roát, khoai 
lang, bí, ôùt ngoït 

Caùc traùi caây thuoäc hoï chanh, nhö böôûi, oåi, cam, 
quít, chanh, caùc loaïi traùi döa nhö döa vaøng, döa maät, 
v.v., xoaøi, daâu, döa haáu, boâng caûi xanh, giaù, baép caûi, caùc 
thöù rau nhieàu laù nhö rau caûi xoaên, ôùt ngoït, quaû chuoái laù, caø chua, ñaäu
khoai lang 

Haïnh nhaân, hazelnut, haït hoa quì, caùc thöù daàu thöïc vaät, caùc loaïi gaïo
nguyeân hoät (nhö gaïo löùc), bô ñaäu phuïng 

Caùc loaïi ñaäu black-eyed peas, navy bean,
Ñaäu laêng, rau spinach, traùi bô 

NHÖÕNG THÖÙC AÊN COÙ NHIEÀU KHOAÙNG 
CHAÁT NAØY 

Caùc thöù rau xanh nhieàu laù nhö rau caûi  xoaên vaø spinach, 
boâng caûi xanh, ñaäu phuï 

Caùc thöù rau xanh nhieàu laù nhö rau caûi xoaên vaø spinach, 
ñaäu lima, ñaäu naønh, traùi sung khoâ 
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Coù nhöõng lyù do toát khaùc khieán chuùng ta neân aên nhieàu traùi caây vaø rau. 

AÊn theâm traùi caây vaø rau laø vieäc deã daøng.  Baïn coù theå tröõ saün chuùng trong tuû laïnh hoaëc tuû ñoâng laïnh.  Coù bao
giôø baïn mua traùi caây vaø rau töôi ñeå cho chuùng hö hoûng ôû trong tuû laïnh khi chöa aên tôùi?  Vaäy baïn coù bieát raèng 
chuùng ta coù theå mua traùi caây vaø rau ñoâng laïnh?  Neáu mua chuùng ñoâng laïnh, baïn vaãn aên ñöôïc nhieàu chaát boå 
döôõng nhö mua khi chuùng coøn töôi. 

- Traùi caây vaø rau laø thöùc aên ít toán tieàn khi mua ñuùng muøa (Xem AÊn Laønh Maïnh 1.1).  Neáu baïn mua traùi caây vaø 
rau ñuùng muøa, chuùng thöôøng reû hôn thòt heo, thit boø, thòt gaø, vaø caùc thöùc aên laøm saün (Xem taøi lieäu phaân phaùt 
Theo Muøa cuûa muïc AÊn Laønh Maïnh 1.1). 

- Thöû tính moät thí duï.  Moät boù rau spinach giaù $0.59 moät pound so vôùi giaù thòt boø xay $1.29 moät pound.  Neáu 
coù theå, haõy cho thaân chuû xem moät pound cuûa moãi thöù ra sao.  Moät pound rau spinach troâng nhieàu hôn moät 
pound thòt. 

- Khi aêên nhieàu traùi caây vaø rau, baïn cuõng aên theâm nhieàu thöïc phaåm maø ít calorie hôn.  Ña soá traùi caây vaø rau coù
ít chaát beùo VAØ ít calorie.  Vì vaäy baïn coù theå aên NHIEÀU maø vaãn chæ aên ôû döôùi muïc tieâu calorie cuûa baïn. 

- Traùi caây vaø rau chöùa nhöõng chaát boå döôõng khaùc coù theå ngaên ngöøa beänh ung thö.  Nhöõng chaát boå döôõng khaùc 
naøy coù trong chai hoaëc vieân thuoác boå –chuùng chæ coù theå tìm ñöôïc baèng caùch aên nhöõng thöïc phaåm chöùa ñöïng 
chuùng, ñoù laø traùi caây vaø rau! 

Baây giôø, bieát raèng traùi caây vaø rau laø moâät phaàn cuûa vieäc aên uoáng laønh maïnh, vaø bieát raèng chuùng giuùp ngaên 
ngöøa beänh ung thö ngoaøi nhieàu thöù beänh khaùc nhö beânh tim, tieåu ñöôøng, tai bieán maïch maùu naõo vaø maäp phì, 
chuùng ta haõy xem baïn coù theå theâm traùi caây vaø rau vaøo nhöõng phaàn naøo trong böõa aên haøng ngaøy. 

Haõy xem baûn phaân phaùt Nhöõng Traùi Caây vaø Rau Toâi Thích AÊn.   Neáu baïn ñang giaûng cho moät nhoùm, 
haõy baûo thaân chuû neâu teân nhöõng traùi caây vaø rau hoï thöôøng aên.  Vieát teân moãi thöù treân baûng giaáy hoaëc 
baûng phaán. 

Haõy gôïi yù cho thaân chuû, neáu hoï khoâng theå nghó ra teân caùc thöù traùi caây vaø rau, baèng caùch duøng baûn 
phaân phaùt Thöïc Phaåm vaø Nhöõng Chaát Boå Döôõng Cuûa Chuùng.  Neáu baïn ñang giaûng cho moät nhoùm, haõy 
baûo thaân chuû tham khaûo nhöõng thöïc phaåm lieät keâ treân baûng giaáy hoaëc baûng phaán. 

Tröôùc khi thaân chuû ra veà nhaéc ñeâán baûn phaân phaùt Nhöõng Traùi Caây vaø Rau Toâi Thích AÊn cuûa hoï vaø yeâu 
caàu hoï haõy theâm moät thöù traùi caây vaø moät thöù rau vaøo thöùc aên cuûa hoï moãi ngaøy.  Noùi vôùi hoï raèng trong 
giôø hoïc tôùi baïn seõ xem chöông trình cuûa hoï.  Nhöõng hoïc vieân thaønh thaïo hôn coù theå duøng baûn phaân 
phaùt Laøm Caùch Naøo Ñeå Toâi Theo Doõi Teán Trieån Cuûa Mình? trong phaàn AÊn laønh maïnh 1.2.  Yeâu caâàu 
thaân chuû chuù troïng vaøo traùi caây vaø rau.  Xem hoï coù theå aên 4 loaïi traùi caây vaø 5 phaàn rau trong moät ngaøy 
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AÊn Laønh Maïnh 1.2: Neáu AÊn Nhieàu Theá Naøy, Toâi Seõ Troâng Gioáng Nhö Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc 
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AÊn Laønh Maïnh 1.4: Traùi Caây Vaø Rau Ñoùng Goùi Vaø Saün Saøng Mang Ñi. 

* Coù nhöõng thöïc phaåm traùi caây vaø rau mieãn phí hoaëc baùn vôùi giaù reû taïi Clearinghouse.  Xem Phuï Luïc. 
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Caûm Thaáy Khoûe Khoaén Vôùi Naêm Phaàn Traùi Caây vaø Rau Moät Ngaøy? Taøi lieäu 1 

Phoûng theo Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm cuûa Boä Y Teá / Boä Canh Noâng Hoa Kyø 

Beùo, Daàu &Ngoït
DUØNG CHUÙT ÍT

Nhoùm Söõa, söõa chua vaø phoù maùt
2-3 PHAÀN 

Thòt, Gaø, Caù, Ñaäu khoâ, tröùng & nhoùm haït
2-3 PHAÂÀN 

Nhoùm rau 
3-5 PHAÀN 

Nhoùm Traùi caây
2- 4 PHAÀN 

Nhoùm Baùnh mì, Nguõ coác, 
Gaïo & Mì oáng. 
6-11 PHAÀN 

Ñieâåm chính
° Beùo (töï nhieân co ùhay theâm vaøo)
º Ñöôøng (theâm vaøo)
Nhöõng daáu hieäu treân cho bieátt coù chaát beùo vaø
ñöôøng theâm vaøo trong thöïc phaåm
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Caûm Thaáy Khoûe Khoaén Vôùi Naêm Phaàn Traùi Caây vaø Rau Moät Ngaøy? Baûn phaân phaùt 2 
 

 
 

Sinh toá 
A 

Laù xanh nhö rau caûi vaø spinach, döa vaøng, ñaøo, bí, xoaøi, mô, ñu ñuû, oåi, caø 
roâát, tieâu 

Nhöõng traùi caây thuoäc hoï chanh nhö böôûi, oåi, quít, cam, 
döa vaøng, ñu ñuû, döa maät, xoaøi, daâu, döa haáu, boâng 
caûi xanh, giaù, baép caûi, rau xanh nhö baép caûi xoaên, ôùt 
ngoït xanh ñoû, ñaäu Hoøa Lan, khoai lang, caø chua. 

Haïnh nhaân, hazelnuts, haït hoa quì. 

Sinh toá C 
 

Ñaäu ñen, ñaäu navy, ñaäu laêng naáu saün, spinach naáu 
saün, traùi bô. 

 

Caùc thöù rau nhieàu laù nhö cuû caûi xanh vaø spinach, 
boâng caûi xanh, ñaäu huõ. 

 

Caùc thöù rau nhieàu laù nhö baép  caûi xoaên, ñaäu que, ñaäu lima, ñaäu naønh, 
phaät thuû khoâ, nho khoâ, mô khoâ, nöôùc coát maän. Sinh toá 

E   
 

 

 
 
 

 

Folat  
 
 

Calcium  
 
 

 
 
 

 

Iron  
• AÊn theâm traùi caây vaø rau laø vieäc deã daøng.   
• Traùi caây vaø rau laø thöùc aên ít toán tieàn khi mua ñuùng muøa. 

• Khi aêên nhieàu traùi caây vaø rau, baïn cuõng aên theâm nhieàu thöïc phaåm maø ít calorie hôn
• Traùi caây vaø rau chöùa nhöõng chaát boå döôõng khaùc coù theå ngaên ngöøa beänh ung thö.
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rau xanh nhö baép caûi xoaên, ôùt ngoït xanh ñoû, ñaäu Hoøa Lan, khoai 
lang, caø chua. 
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Caùc thöù rau nhieàu laù nhö baép  caûi xoaên, ñaäu que, ñaäu lima, ñaäu naønh, phaät 
thuû khoâ, nho khoâ, mô khoâ, nöôùc coát maän. 

Folate

Calcium
�� AÊn theâm traùi caây vaø rau laø vieäc deã daøng.
�� Traùi caây vaø rau laø thöùc aên ít toán tieàn khi mua ñuùng muøa. 
�� Khi aêên nhieàu traùi caây vaø rau, baïn cuõng aên theâm nhieàu thöïc phaåm maø ít calorie hô
�� Traùi caây vaø rau chöùa nhöõng chaát boå döôõng khaùc coù theå ngaên ngöøa beänh ung thö. Iron
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lang, caø chua. 

Sinh toá C 
Haïnh nhaân, hazelnuts, haït hoa quì. 

Ñaäu ñen, ñaäu navy, ñaäu laêng naáu saün, spinach naáu saün, traùi bô. 

Caùc thöù rau nhieàu laù nhö cuû caûi xanh vaø spinach, boâng caûi xanh, ñaäu huõ. Sinh toá E

Caùc thöù rau nhieàu laù nhö baép  caûi xoaên, ñaäu que, ñaäu lima, ñaäu naønh, phaät 
thuû khoâ, nho khoâ, mô khoâ, nöôùc coát maän. 

Folate

Calcium
�� AÊn theâm traùi caây vaø rau laø vieäc deã daøng.
�� Traùi caây vaø rau laø thöùc aên ít toán tieàn khi mua ñuùng muøa. 
�� Khi aêên nhieàu traùi caây vaø rau, baïn cuõng aên theâm nhieàu thöïc phaåm maø ít calorie hô
�� Traùi caây vaø rau chöùa nhöõng chaát boå döôõng khaùc coù theå ngaên ngöøa beänh ung thö. Iron
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Caûm Thaáy Khoûe Khoaén Vôùi Naêm Phaàn Traùi Caây vaø Rau Moät Ngaøy: Baûn phaân phaùt 3 

Loaïi traùi caây toâi thích aên laø 

Loaïi rau toâi thích aên laø 

Loaïi traùi caây toâi thích aên thöû laø 

Loaïi rau toâi thích aên thöû laø 
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Nghó xem hoâm qua baïn aên bao nhieâu traùi caây? 

Böõa ñieåm taâm toâi aên ............................................................................................................................

Böõa tröa toâi aên .....................................................................................................................................

Böõa toái toâi aên ........................................................................................................................................

Baïn coù aên traùi caây vaøo giôø khaùc trong ngaøy?  Neáu coù, baïn aên traùi gì? 

Nghó xem hoâm qua baïn aên bao nhieâu rau? 

Böõa ñieåm taâm toâi aên ...........................................................................................................................

Böõa tröa toâi aên ....................................................................................................................................

Böõa toái toâi aên .......................................................................................................................................

Baïn coù aên rau vaøo giôø khaùc trong ngaøy?  Neáu coù, baïn aên rau gì? 
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Baûn phaân phaùt 5 



Baïn Nghó Sao? 
Döôùi ñaây laø vaøi caûm nghó trong baøi hocï hoâm nay. Vui loøng ñaùnh daáu vaøo oâ traû lôøi ñoàng yù hay 
khoâng ñoàng yù. 

Hoaøn
toaøn

ñoàng yù 

Ñoàng yù Khoâng
bieát

Khoâng
ñoâàng yù 

Hoaøn
toaøn

khoâng
ñoàng yù 

Traùi caây vaø rau laø phaàn cuûa böõa aên laønh 
maïnh
Traùi caây vaø rau ñoâng laïnh coù chaát  boå 
döôõng ngaên ngöøa ñöôïc caùc beänh nguy 
hieåm
Toâi coù theå aên caùc loaïi traùi caây vaø rau reû 
tieàn
Baïn ñònh aên traùi caây naøo trong tuaàn naøy? Baïn ñònh aên rau naøo trong tuaàn naøy? 
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..........................................................................................................................................................................

Baïn Nghó Sao? Phaàn Traû Lôøi 
Döôùi ñaây laø vaøi caûm nghó trong baøi hocï hoâm nay. Vui loøng ñaùnh daáu vaøo oâ traû lôøi ñoàng yù hay 
khoâng ñoàng yù. 

Hoøan
toaøn

ñoàng yù 

Ñoàng yù Khoâng
bieát

Khoâng
ñoâàng yù 

Hoaøn
toaøn

khoâng
ñoàng yù 

Traùi caây vaø rau laø phaàn cuûa böõa aên laønh 
maïnh

�� ��

Traùi caây vaø rau ñoâng laïnh coù chaát  boå 
döôõng ngaên ngöøa ñöôïc caùc beänh nguy 
hieåm

�� ��

Toâi coù theå aên caùc loaïi traùi caây vaø rau reû 
tieàn

�� �
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AÊn  
Uoáng 
Laønh 
Maïnh

Thôøi gian 
50 phuùt 

-Nhöõng traùi caây nguyeân, goàm 
traùi kiwi, taùo, nho, kheá, passion 
fruit, xoaøi, vaø caùc thöù traùi caây 
ñuùng muøa khaùc 
-ÔÙt ngoït, khoai taây, haønh taây, 
baép caûi, bí vaø caùc thöù rau 
khaùc duùng muøa 
-Chuaån bò caùc böõa aên vaët 
ñoùng goùi saün cho thaân chuû 
Ñoïc qua baøi hoïc

Chuaån Bò 
Caét caùc thöù traùi caây vaø 
rau vaø boû vaøo nhöõng ñoà 
ñöïng (nhöõng tuùi plastic 
nhoû, hoäp kín, toâ nhoû) 
-Ñaäu phuïng, traùi nho khoâ, 
vaø soâ-coâ-la vuïn 
-Caét saün cam, döùa, taùo 
vaø chuoái 

Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Thaân chuû hoïc caùch laøm saün vaø ñoùng goùi nhöõng 
moùn aên vaët laønh maïnh. 
 
Hôïp Lyù 
Moät böõa aên laønh maïnh goàm 5-9 phaàn traùi caây vaø 
rau moãi ngaøy. 
 
Muïc Ñích  
Thaân chuû seõ aên 5-9 phaàn traùi caây vaø rau moãi 
ngaøy. 
 
Muïc Tieâu 
-Thaân chuû seõ aên ít nhaát 5 phaàn traùi caây vaø rau 
moãi ngaøy. 
-Thaân chuû seõ taêng phaàn traùi caây vaø rau tieâu thuï 
baèng caùch aên theâm traùi caây vaø rau trong böõa aên 
vaët. 
-Thaân chuû seõ hoïc caùch laøm saün nhöõng böõa aên 
vaët chæ goàm traùi caây vaø rau. 
 
Baøi Hoïc 
Phaân phaùt baûn Baïn Nghó Sao?  Xem nhöõng caâu traû 
lôøi cuûa thaân chuû. Cho hoï bieát raèng chuùng ta ñang tìm
caùch ñeå aên theâm traùi caây vaø rau.  
 
Neáu coù theå, haõy baày nhöõng loaïi traùi caây vaø rau 
khaùc nhau.  Chaúng haïn nhö ñaët moät toâ lôùn ñöïng traùi 
caây töôi treân baøn.  Ñaët moät toâ khaùc ñöïng rau töôi 
treân baøn.  Chung quanh toâ naøy ñaët nhöõng cheùn nhoû 
trang trí trong ñoù ñöïng caùc moùn laët vaët (nhö ñaäu 
phuïng rang khoâng troän muoái, nho khoâ, vaø chocolate 
vuïn), caét nhöõng cuû caø roát, nhöõng coïng caàn taây, 
nho, nhöõng laùt kiwi, v.v., thaønh nhöõng mieáng nhoû.  
Ñaët treân baøn ñoà ñöïng nhöõng thöùc aên ñaõ caét vaø 
saün saøng mang ñi trong nhöõng tuùi plastic hoaëc hoäp 
ñaäy kín. 

 

Vaät Lieäu 
Caâàn Duøng 
Dao caêét 
Nhöõng hoäp 
ñöïng nhoû 

 

Baûn Phaân 
Phaùt 
-An Toaøn Treân Heát 
-Ñaït Naêm Tôùi Chín 
Maø Khoâng Phí 
Thôøi Gian 
Baïn Nghó Sao? 
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AÊn  Uoáng 
Laønh Maïnh 

1.4

Thôøi gian 
50 phuùt 

Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Thaân chuû hoïc caùch laøm saün vaø ñoùng goùi nhöõng moùn aên vaët laønh 
maïnh.

-Nhöõng traùi caây nguyeân, goàm traùi kiwi,
taùo, nho, kheá, passion fruit, xoaøi, vaø caùc 
thöù traùi caây ñuùng muøa khaùc 
-ÔÙt ngoït, khoai taây, haønh taây, baép caûi, bí
vaø caùc thöù rau khaùc duùng muøa
-Chuaån bò caùc böõa aên vaët ñoùng goùi saün cho
thaân chuû 
-Ñoïc qua baøi hoïc

Chuaån Bò 
Caét caùc thöù traùi caây vaø rau vaø boû 
vaøo nhöõng ñoà ñöïng (nhöõng tuùi
plastic nhoû, hoäp kín, toâ nhoû)
-Ñaäu phuïng, traùi nho khoâ, vaø soâ-
coâ-la vuïn 
-Caét saün cam, döùa, taùo vaø chuoái 

Hôïp Lyù 
Moät böõa aên laønh maïnh goàm 5-9 phaàn traùi caây vaø rau moãi ngaøy. 

Muïc Ñích
Thaân chuû seõ aên 5-9 phaàn traùi caây vaø rau moãi ngaøy. 

Muïc Tieâu 
-Thaân chuû seõ aên ít nhaát 5 phaàn traùi caây vaø rau moãi ngaøy. 
-Thaân chuû seõ taêng phaàn traùi caây vaø rau tieâu thuï baèng caùch aên theâm 
traùi caây vaø rau trong böõa aên vaët. 
-Thaân chuû seõ hoïc caùch laøm saün nhöõng böõa aên vaët chæ goàm traùi caây 
vaø rau. 

Baøi Hoïc 
Phaân phaùt baûn Baïn Nghó Sao?  Xem nhöõng caâu traû lôøi cuûa thaân 
chuû. Cho hoï bieát raèng chuùng ta ñang tìm caùch ñeå aên theâm traùi caây 
vaø rau.

Neáu coù theå, haõy baày nhöõng loaïi traùi caây vaø rau khaùc nhau.  Chaúng 
haïn nhö ñaët moät toâ lôùn ñöïng traùi caây töôi treân baøn.  Ñaët moät toâ 
khaùc ñöïng rau töôi treân baøn.  Chung quanh toâ naøy ñaët nhöõng cheùn 
nhoû trang trí trong ñoù ñöïng caùc moùn laët vaët (nhö ñaäu phuïng rang 
khoâng troän muoái, nho khoâ, vaø chocolate vuïn), caét nhöõng cuû caø roát, 
nhöõng coïng caàn taây, nho, nhöõng laùt kiwi, v.v., thaønh nhöõng mieáng 
nhoû.  Ñaët treân baøn ñoà ñöïng nhöõng thöùc aên ñaõ caét vaø saün saøng 
mang ñi trong nhöõng tuùi plastic hoaëc hoäp ñaäy kín. 

Baûn Phaân Phaùt 
-An Toaøn Treân Heát
-Ñaït Naêm Tôùi Chín Maø 
Khoâng Phí Thôøi Gian
Baïn Nghó Sao?

Vaät Lieäu Caâàn 
Duøng
Dao caêét 
Nhöõng hoäp ñöïng nhoû
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Cho thaân chuû bieâát baïn saép noùi veà caùch keát hôïp nhöõng thöïc phaåm laønh 
maïnh vaøo thoùi quen aên uoáng haøng ngaøy cuûa hoï.  Hoûi xem thaân chuû coù 
theå nghó ra caùch ñeå thöïc hieän ñieàu naøy khoâng – laøm caùch naøo ñeå hoï coù 
theå aên soá löôïng ñeà nghò cuûa traùi caây vaø rau?  Hoûi thaân chuû coù nhöõng 
trôû ngaïi gì khieán hoï khoâng theå aên traùi caây vaø rau moãi ngaøy. 

Xem laïi nhöõng quan taâm cuûa thaân chuû, ñaëc bieät löu yù tôùi nhöõng vaán ñeà 
nhö thôøi gian, tieàn baïc, khaåu vò öa thích, vaø gia ñình.  Baûo thaân chuû raèng baïn 
saép baøn luaän veà caùch ñeå aên theâm traùi caây vaø rau maø khoâng theâm baát 
cöù gaùnh naëng naøo cho thôøi khoùa bieåu cuûa hoï. 

Baïn coù theå cho raèng vieäc keát hôïp thöïc phaåm laønh maïnh vaøo nhöõng thoùi quen aên 
uoáng haøng ngaøy laø ñieàu khoù khaên, nhöng thaät ra noù khoâng khoù nhö baïn nghó.  
Nhö baïn thaáy qua söï trình baày naøy, baïn coù theå laøm saün nhöõng traùi caây vaø rau 
töø tröôùc.  Neáu baïn laøm saün töø tröôùc, baïn coù theå mang chuùng theo ñeå aên trong 
ngaøy thay vì aên nhöõng thöïc phaåm khaùc khoâng ñöôïc laønh maïnh. 

Moät khi ñaõ chuaån bò caùc moùn aên vaët, baïn coù saün thöùc aên cho caû ngaøy.  Baïn 
seõ khoâng phaûi lo veà moùn aên vaët...vì baïn ñaõ coù saün trong tay.  Neáu coù vieäc baän 
baát ngôø vaø khoâng coù thì giôø ñeå aên, baïn seõ coù saün thöùc aên beân caïnh… vì baïn 
ñaõ chuaån bò tröôùc nhöõng thöùc aên laøm saün. Neáu baïn caûm thaáy ñoùi vaø muoán 
coù thöù gì ñeå aên ngay – thay vì kieám moät thöùc aên tieän nhaát, nhö moät caùi baùnh 
ngoït hoaëc moät goùi khoai chieân – baïn coù theå laáy thöùc aên vaët laøm saün ñeå aên. 

Chuùng ta haõy thöû xem nhöõng caùch bieán caùc moùn aên vaët trôû thaønh thöïc phaåm 
laønh maïnh hôn, keá ñoù xeùt tôùi caùch ñoùng goùi cho thuaän tieän vaø saün saøng ñeå 
aên. 

Daãn thaân chuû tôùi baøn tröng baày.  Cho hoï thaáy baïn coù moät ñóa traùi caây vaø 
moät ñóa rau.  Baûo hoï raèng traùi caây vaø rau ñeå saün tröôùc maét laø söï nhaéc 
nhôû hoï vaø gia ñình raèng chuùng saün saøng ñeå aên. Hoï seõ deã daøng caàm laáy 
traùi taùo, chuoái, phaät thuû, maän, quít, oåi, hoaëc nho, ñeå aên, neáu troâng thaáy 
chuùng ôû treân baøn hôn laø neáu caát chuùng trong tuû laïnh.  Coù nhieàu loaïi traùi 
caây vaø rau thöïc söï ngon hôn vaø giöõ ñöôïc laâu hôn neáu baïn ñeå beân ngoaøi tuû 
laïnh. 

Baây giôø chæ cho thaân chuû thaáy nhöõng ñieàu nhoû nhaët hoï coù theå laøm ñeå 
deã aên traùi caây vaø rau hôn – nhö caét caø roát, caàn taây, döa vaøng vaø caùc loaïi 
döa khaùc thaønh nhöõng mieáng nhoû vöøa mieäng, caét nhöõng chuøm nho lôùn 
thaønh nhöõng chuøm nhoû vaø boû vaøo nhöõng tuùi nhoû, caét xoaøi vaø ñu ñuû 
thaønh töøng mieáng vaø ñeå treân moät ñóa rau troän. 

Baïn coù theå mua moät soá traùi caây vaø rau ñaõ caét saün vaø chia thaønh khaåu phaàn, 
nhöng thöôøng laø vôùi giaù ñaét hôn.  Vì vaäy, haõy daønh chuùt thì giôø trong tuaàn hoaëc 
cuoái tuaàn ñeå töï laøm saün nhöõng thöù naøy. Roài baïn seõ khoâng phaûi lo thöùc aên 
vaët cho caû tuaàn!  Baïn cuõng coù theå duøng nhöõng tuùi vaø hoäp ñöïng naøy cho nhöõng 
böõa aên naáu saün ôû nhaø trong tuaàn.  Chaúng haïn nhö vaøo moät ngaøy Thöù Saùu baïn 
meät moûi vaø khoâng bieát naáu gì cho böõa aên toái.  Neáu ñaõ caét saün caø roát, rau caûi, 
ôùt ngoït, vaø bí, baïn coù theå laøm moùn rau xaøo deã daøng. Baïn chæ caàn khoaûng 20 
phuùt ñeå naáu côm, khoaûng 5 phuùt ñeå xaøo rau caét saün – neân  xaøo baèng  nöôùc 
duøng (broth) xöông gaø, xöông boø, hoaëc rau, coù ít sodium thay vì duøng daàu).  Böõa aên 

Cho thaân chuû bieâát baïn saép noùi veà caùch keát hôïp nhöõng thöïc phaåm laønh maïnh vaøo thoùi quen aên 
uoáng haøng ngaøy cuûa hoï.  Hoûi xem thaân chuû coù theå nghó ra caùch ñeå thöïc hieän ñieàu naøy khoâng – 
laøm caùch naøo ñeå hoï coù theå aên soá löôïng ñeà nghò cuûa traùi caây vaø rau?  Hoûi thaân chuû coù nhöõng trôû 
ngaïi gì khieán hoï khoâng theå aên traùi caây vaø rau moãi ngaøy. 

Xem laïi nhöõng quan taâm cuûa thaân chuû, ñaëc bieät löu yù tôùi nhöõng vaán ñeà nhö thôøi gian, tieàn baïc, 
khaåu vò öa thích, vaø gia ñình.  Baûo thaân chuû raèng baïn saép baøn luaän veà caùch ñeå aên theâm traùi caây 
vaø rau maø khoâng theâm baát cöù gaùnh naëng naøo cho thôøi khoùa bieåu cuûa hoï. 

Baïn coù theå cho raèng vieäc keát hôïp thöïc phaåm laønh maïnh vaøo nhöõng thoùi quen aên uoáng haøng ngaøy laø 
ñieàu khoù khaên, nhöng thaät ra noù khoâng khoù nhö baïn nghó.  Nhö baïn thaáy qua söï trình baày naøy, baïn coù 
theå laøm saün nhöõng traùi caây vaø rau töø tröôùc.  Neáu baïn laøm saün töø tröôùc, baïn coù theå mang chuùng theo ñeå 
aên trong ngaøy thay vì aên nhöõng thöïc phaåm khaùc khoâng ñöôïc laønh maïnh. 

Moät khi ñaõ chuaån bò caùc moùn aên vaët, baïn coù saün thöùc aên cho caû ngaøy.  Baïn seõ khoâng phaûi lo veà moùn aên 
vaët...vì baïn ñaõ coù saün trong tay.  Neáu coù vieäc baän baát ngôø vaø khoâng coù thì giôø ñeå aên, baïn seõ coù saün thöùc 
aên beân caïnh… vì baïn ñaõ chuaån bò tröôùc nhöõng thöùc aên laøm saün. Neáu baïn caûm thaáy ñoùi vaø muoán coù thöù 
gì ñeå aên ngay – thay vì kieám moät thöùc aên tieän nhaát, nhö moät caùi baùnh ngoït hoaëc moät goùi khoai chieân – 
baïn coù theå laáy thöùc aên vaët laøm saün ñeå aên. 

Chuùng ta haõy thöû xem nhöõng caùch bieán caùc moùn aên vaët trôû thaønh thöïc phaåm laønh maïnh hôn, keá ñoù xeùt 
tôùi caùch ñoùng goùi cho thuaän tieän vaø saün saøng ñeå aên. 

Daãn thaân chuû tôùi baøn tröng baày.  Cho hoï thaáy baïn coù moät ñóa traùi caây vaø moät ñóa rau.  Baûo hoï 
raèng traùi caây vaø rau ñeå saün tröôùc maét laø söï nhaéc nhôû hoï vaø gia ñình raèng chuùng saün saøng ñeå aên. 
Hoï seõ deã daøng caàm laáy traùi taùo, chuoái, phaät thuû, maän, quít, oåi, hoaëc nho, ñeå aên, neáu troâng thaáy 
chuùng ôû treân baøn hôn laø neáu caát chuùng trong tuû laïnh.  Coù nhieàu loaïi traùi caây vaø rau thöïc söï ngon 
hôn vaø giöõ ñöôïc laâu hôn neáu baïn ñeå beân ngoaøi tuû laïnh. 

Baây giôø chæ cho thaân chuû thaáy nhöõng ñieàu nhoû nhaët hoï coù theå laøm ñeå deã aên traùi caây vaø rau hôn 
– nhö caét caø roát, caàn taây, döa vaøng vaø caùc loaïi döa khaùc thaønh nhöõng mieáng nhoû vöøa mieäng, caét 
nhöõng chuøm nho lôùn thaønh nhöõng chuøm nhoû vaø boû vaøo nhöõng tuùi nhoû, caét xoaøi vaø ñu ñuû thaønh 
töøng mieáng vaø ñeå treân moät ñóa rau troän. 

Baïn coù theå mua moät soá traùi caây vaø rau ñaõ caét saün vaø chia thaønh khaåu phaàn, nhöng thöôøng laø vôùi giaù ñaét 
hôn.  Vì vaäy, haõy daønh chuùt thì giôø trong tuaàn hoaëc cuoái tuaàn ñeå töï laøm saün nhöõng thöù naøy. Roài baïn seõ 
khoâng phaûi lo thöùc aên vaët cho caû tuaàn! Baïn cuõng coù theå duøng nhöõng tuùi vaø hoäp ñöïng naøy cho nhöõng 
böõa aên naáu saün ôû nhaø trong tuaàn.  Chaúng haïn nhö vaøo moät ngaøy Thöù Saùu baïn meät moûi vaø khoâng bieát 
naáu gì cho böõa aên toái.  Neáu ñaõ caét saün caø roát, rau caûi, ôùt ngoït, vaø bí, baïn coù theå laøm moùn rau xaøo deã 
daøng. Baïn chæ caàn khoaûng 20 phuùt ñeå naáu côm, khoaûng 5 phuùt ñeå xaøo rau caét saün – neân  xaøo baèng
nöôùc duøng (broth) xöông gaø, xöông boø, hoaëc rau, coù ít sodium thay vì duøng daàu).  Böõa aên toái seõ saün 
saøng trong 20 phuùt! Moät böõa aên ngon laønh chæ caàn moät moùn, vöøa ñeïp maét (maàu traéng, cam, luïc, ñoû, vaø 
vaøng), vöøa laønh maïnh (chöùa nhieàu sinh toá, khoaùng chaát, sô baõ, carbohydrate vaø chaát ñaïm), vöøa ngon 
mieäng!
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Baây giôø haõy cho thaân chuû thaáy moät soá nhöõng moùn khaùc baïn ñaõ chuaån bò.  Cho hoï thaáy caùch röûa 
saïch traùi caây vaø rau (hoaëc giaûi thích cho hoï neáu nôi hoïc khoâng coù boàn röûa vaø nöôùc).  Chaúng haïn 
röûa khoai taây trong nöôùc laïnh vaø chaø saïch voû baèng baøn chaûi.  Chæ cho hoï caùch röûa daâu, ñaøo, caùc 
thöù traùi caây khaùc vaø rau. Phaân phaùt baûn An Toaøn Treân Heát.  Neáu muoán bieát theâm chi tieát xin 
haõy ñoïc cuoán saùch The American Dietetic Association’s Food & Nutrition Guide (xem Phuï Luïc). 

Chæ cho thaân chuû thaáy caùch baïn chuaån bò nhöõng tuùi vaø hoäp ñöïng thöùc aên.  Chaúng haïn cho hoï 
thaáy moät hoäp ñöïng nhoû chöùa ñaày ñaäu phuïng, nho khoâ, vaø chocolate vuïn.  Cho thaân chuû thaáy traùi 
caây ñaõ caét vaø vaét nöôùc chanh leân ñeå chuùng khoûi bieán thaønh maàu naâu.  Cho thaân chuû thaáy nhöõng 
hoäp ñöïng nhoû chöùa nhöõng mieáng boâng caûi xanh vaø caø roát.  Nhöõng thöù rau naøy coù theå nhuùng vaøo 
moät hoäp khaùc ñöïng yogurt vaø troân vôùi rau spinach ñaõ luoäc chín. 

Nhaéc nhôû thaân chuû raèng khi hoï ñònh mua thöù traùi caây vaø rau naøo, hoï neân suy nghó ñeå mua 
nhöõng saûn phaåm ñuùng muøa.  Nhöõng saûn phaåm mua ñuùng muøa thöôøng reû hôn (xem AÊn Laønh 
Maïnh 1.1) 

Ñaây chæ laø vaøi ñieàu baïn coù theå laøm ôû nhaø ñeå aên theâm traùi caây vaø rau trong khi giaûm ñöôïc caân.  Chaúng 
nhöõng seõ coù theâm thì giôø laøm coâng vieäc khaùc, baïn coøn cho vaøo cô theå cuûa mình caùc thöùc aên toát ñeå 
höôûng moät ngaøy laønh maïnh vaø höõu ích. 

Baïn nghó mình coù theå thöïc hieän nhöõng ñieàu naøy ôû nhaø hay khoâng? 

Haõy phaân phaùt baûn Ñaït Töø Naêm Ñeán Chín Maø Khoâng Phí Thì Giôø.

Neáu thaân chuû lo ngaïi raèng hoï khoâng theå aên ñuû traùi caây vaø rau, haõy ñoc laïi taøi lieäu Neáu AÊn
Nhieàu Nhö Theá Naøy, Toâi Seõ Troâng Gioáng Nhö Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm Hay 
Khoâng? trong phaàn AÊn Laønh Maïnh 1.2.  Coù leõ baïn cuõng muoán ñoïc laïi taøi lieäu phaân phaùt Öôùc
Löôïng Caùc Phaàn AÊn.  Trong khi baïn ñoïc laïi baøi hoïc vaø/hoaëctaøi lieäu phaân phaùt, haõy cho thaân 
chuû thaáy raèng hoï coù theå aên nhieàu traùi caây vaø rau hôn laø hoï nghó.  Thí duï neáu hoï aên moät toâ traùi 
caây lôùn coù nghóa laø hoï tieâu thuï 2-3 phaàn traùi caây. 



Laéng nghe yù kieán cuûa thaân chuû.  Haõy cho hoï caøng nhieàu khích leä tích cöïc caøng toát.  Neáu thaân 
chuû quan taâm veà chuyeän aên 5 phaàn traùi caây vaø rau, haõy baûo caû nhoùm giaûi quyeát duøm. Hoûi nhoùm 
laøm caùch naøo ñeå aên theâm traùi caây vaø rau trong böõa ñieåm taâm?  Coù ngöôøi cho theâm traùi caây vaøo 
caùc loaïi nguõ coác ñieåm taâm.  Coù ngöôøi cho theâm haønh taây caét nhoû, ôùt ngoït vaø caø chua caét nhoû 
vaøo tröùng baùc hoaëc tröùng traùng. Thaân chuû coù theå xay nöôùc traùi caây vaøo buoåi saùng. 

Meïo vaët: Muoán laøm nöôùc traùi caây, chæ caàn cho theâm yogurt, söõa ít chaát beùo hoaëc khoâng coù chaát 
beùo, nöôùc cam vaø traùi caây ñoâng laïnh hoaëc traùi caây töôi vaøo maùy xay. Xay töø 15 tôùi 30 giaây roài 
uoáng.

Hoûi thaân chuû coù theå aên theâm traùi caây vaø rau trong böõa aên tröa baèng caùch naøo. Coù ngöôøi cho 
theâm caùc thöù rau thaùinhoû vaøo côm, hoï coù theå mang theo nhöõng tuùi ñöïng traùi caây vaø rau caét nhoû 
hoaëc cho theâm rau dieáp, caø chua vaø haønh taây vaøo baùnh mì.  Neáu thaân chuû ñi aên tieäm trong ngaøy, 
hoï coù theå tìm nhöõng moùn aên chay, nhöõng moùn thay theá caùc moùn trong thöïc ñôn (nghóa laø, thay 
vì laáy moùn khoai taây chieân, hoï coù theå yeâu caàu thay theá baèng moät ly traùi caây hoaëc khoai taây 
nöôùng), hoaëc aên traùng mieäng baèng traùi caây. 

Sau cuøng, hoûi thaân chuû coù theå theâm traùi caây vaø rau vaøo böõa aên toái nhö theá naøo. Thaân chuû coù theå 
laøm saün moät hoaëc hai böõa aên chay cho suoát tuaàn, cho theâm rau vaøo caùc moùn haàm vaø suùp, aên 
traùng mieäng baèng traùi caây, v.v. 

Meïo vaët: Muoán laøm caùc moùn suùp vaø haàm ñaëc hôn, baïn chæ caàn xay rau thaät nhuyeãn trong maùy 
xay roài troän vaøo suùp hoaëc moùn haàm. 

Ñuùc keát buoåi hoïc.  Nhaéc thaân chuû veà nhöõng lyù do khieán hoï muoán aên theâm traùi caây vaø rau – ñeå 
giaûm thieåu nguy cô maéc beänh ung thö, vaø nhöõng beänh hieåm ngheøo khaùc, ñoàng thôøi traùnh phì 
maäp, coù theâm chaát xô baõ trong thöùc aên, vaø coù theâm sinh toá vaø khoaùng chaát cho cô theå. 

Luùc ñaàu 5 phaàn traùi caây vaø rau coù veû nhieàu, nhöng baïn seõ ngaïc nhieân khi thaáy raèng trong suoát ngaøy 
baïn coù theå aên theâm nöûa phaàn, moät phaàn hoaëc thaäm chí hai phaàn traùi caây vaø rau.  Baïn coù theå laøm nhöõng 
ñieàu nhoû vaø ñôn giaûn ñeå deã daøng aên theâm nhö vaäy – nhö ñeå traùi caây vaø rau ôû nôi deã troâng thaáy, chuaån 
bò tröôùc nhöõng khaåu phaàn, theâm traùi caây vaø rau vaøo coâng thöùc naáu aên, traùng mieäng baèng traùi caây. 

Ai ñaõ saün saøng ñeå thöû aên theâm traùi caây vaø rau? 

Haõy phaân phaùt baûn Baây Giôø Baïn Nghó Sao?  Xem nhöõng caâu traû lôøi cuûa thaân chuû.  Khuyeán 
khích thaân chuû thöû aên theâm moät phaàn traùi caây vaø moät phaàn rau ngaøy hoâm sau.  Neáu hoï coù theå 
laøm nhö vaäy, baûo hoï haõy coá gaéng aên theâm moät phaàn traùi caây vaø moät phaàn rau caùch nhau moät 
ngaøy.  Moät khi hoï ñaõ laøm ñöôïc nhö vaäy, haõy xem hoï coù theå aên theâm nhö vaäy moãi ngaøy trong 
suoát moät tuaàn hay khoâng?  Haõy tieáp tuïc cho tôùi khi thaân chuû aên ít nhaát 5 loaïi traùi caây vaø rau moãi 
ngaøy.  Khi hoï ñaõ ñaït tôùi muïc tieâu naøy, haõy cho hoï moät moùn töôûng thöôûng (xem Phuï Luïc) cho taát 
caû nhöõng coù gaéng cuûa hoï. 
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Sinh Hoaït Giaùo Duïc 

�� Môøi moät nhaø dinh döôõng coù chöùng chæ (registered dietitian) (xem muïc “Môøi Moät Nhaø Dinh 
Döôõng trong Phuï Luïc) ñeán bieåu dieãn nhöõng phöông phaùp khaùc nhau ñeå chuaån bò thöïc phaåm.
Yeâu caàu ngöôøi ñoù chuù troïng tôùi nhöõng böõa aên ít toán keùm chæ ñoøi hoûi chuaån bò toái thieåu vaø goàm 
nhöõng thöù traùi caây vaø rau khaùc nhau. 

�� Ñeán moät tieäm chuyeân baùn traùi caây vaø rau hoaëc khu vöïc traùi caây vaø rau trong sieâu thò vaø yeâu caàu 
ngöôøi baùn haøng noùi vôùi nhoùm thaân chuû veà caùch mua nhöõng saûn phaåm ñuùng muøa.  Haõy laøm nhö 
vaäy vaøo moãi muøa (thu, ñoâng, xuaân, haï) ñeå thaân chuû coù theå choïn nhöõng saûn phaåm giaù phaûi 
chaêng nhaát trong suoát naêm. 

Nhöõng Baøi Hoïc Lieân Heä 

�� AÊn Laønh Maïnh 1.2: Neáu AÊn Nhieàu Theá Naøy, Toâi Seõ Troâng Gioáng Nhö Kim Töï Thaùp Höôùng 
Daãn Thöïc Phaåm Hay Khoâng? 

�� AÊn Laønh Maïnh 1.3: Caûm Thaáy Khoûe Khoaén Vôùi Naêm Phaàn Traùi Caây Vaø Rau Moät Ngaøy 





Nhö chuùng toâi ñaõ trình baøy, aên theo lôøi khuyeân 5 – 9 phaàn rau traùi coù theâå deã nhö ñeám 1... 2... 3.
Tuy nhieân coù maáy ñieàu baïn neân xem laïi tröôùc khi aên 5 – 9 phaàn aên naøy. 

�� Tröôùc heát, khi mua rau taïi chôï nhôù xem kyõ rau vaø traùi khoâng bò veát caét, coù loã, bò moác. 

�� Sau ñoù, nhôù röûa thaät kyõ rau vaø traùi caây vôùi nöôùc saïch cho heát moïi buïi ñaát.

�� Khoâng caàn röûa rau vaø traùi caây baèng saø boâng.  Nhieàu loaïi saø boâng ñeå laïi chaát caën coù theå laøm 
baïn bò beänh.  Nhôù röûa rau vaø traùi caây kyõ löôõng. 

�� Nhôù röûa rau vaø traùi caây tröôùc khi baøy vaøo ñóa.  Neáu baïn baøy traùi caây vaø rau vaøo ñóa tröôùc 
khi röûa, nhöõng chaát oâ nhieãm coù theå dính vaøo thöùc aên ñaõ ñöôïc röûa saïch seõ. 

�� Baïn coù theå duøng baøn chaûi meàm ñeå chaûi caùc loaïi rau traùi voû daày nhö caø roát, leâ, taùo, khoai 
taây, khoai lang, soaøi, ñu ñuû, quaát, löïu. 

�� Khi mua loaïi rau nhieàu laù nhö toûi taây, caûi taàu, hay saø laùt, baïn phaûi loät heát töøng laù vaø röûa 
chuùng thaät caån thaän.  Nhôù röûa saïch ñaát caùt trong caùc keõ laù. 

�� Vaø cuoái cuøng... laøm khoâ rau traùi sau khi röûa chuùng. 
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Moät bao nhoû kín hôi chöùa traùi caây töôi                                 Traùi chuoái laù nöôùng.             
 
Caét ôùt ngoït, caø roát, boâng caûi xanh nhuùng vaøo yogurt vaø spinach naáu chín nhöø 
 
  Yogurt vôùi traùi caây töôi.  Waffles vôùi möùt vaø daâu 
 
Bao ñaày traùi cranberries khoâ, ñaäu phuïng vaø moät ít vuïn soâ coâ la 
 
Möôùp nöôùng    Hoäp nho khoâ hay maän 
 
Suùp caø roát noùng ñöïng trong bình thuûy  Phoù maùt söõa troän vôùi traùi caây 
 
Cam vôùi rau spinach    Traùi kiwi saét moûng vaø chuoái 
 
Duøng rau nghieàn boû vaøo canh vaø nöôùc haàm cho ñaëc  
Nhuùng nhöõng laùt pita vaøo nöôùc chanh naáu ñaäu hoät nghieàn 
 
Traùi caây xay   Moät taùch rau boû vaøo canh vaø ñun leân 
 
 
Mua traùi caây xaáy khoâ ñeå rôøi thay vì mua loaïi ñoùng goùi saün seõ tieát kieäm ñöôïc hôn 
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Moät bao nhoû kín hôi chöùa traùi caây töôi                                 Traùi chuoái laù nöôùng.

Caét ôùt ngoït, caø roát, boâng caûi xanh nhuùng vaøo yogurt vaø spinach naáu chín nhöø 

Yogurt vôùi traùi caây töôi. Waffles vôùi möùt vaø daâu 

Bao ñaày traùi cranberries khoâ, ñaäu phuïng vaø moät ít vuïn soâ coâ la 

Möôùp nöôùng Hoäp nho khoâ hay maän 

Suùp caø roát noùng ñöïng trong bình thuûy Phoù maùt söõa troän vôùi traùi caây 

Cam vôùi rau spinach Traùi kiwi saét moûng vaø chuoái 

Duøng rau nghieàn boû vaøo canh vaø nöôùc haàm cho ñaëc
Nhuùng nhöõng laùt pita vaøo nöôùc chanh naáu ñaäu hoät nghieàn 

Traùi caây xay Moät taùch rau boû vaøo canh vaø ñun leân 

Mua traùi caây xaáy khoâ ñeå rôøi thay vì mua loaïi ñoùng goùi saün seõ tieát kieäm ñöôïc hôn
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Moät bao nhoû kín hôi chöùa traùi caây töôi                                 Traùi chuoái laù nöôùng.

Caét ôùt ngoït, caø roát, boâng caûi xanh nhuùng vaøo yogurt vaø spinach naáu chín nhöø 

Yogurt vôùi traùi caây töôi. Waffles vôùi möùt vaø daâu 

Bao ñaày traùi cranberries khoâ, ñaäu phuïng vaø moät ít vuïn soâ coâ la 

Möôùp nöôùng Hoäp nho khoâ hay maän 

Suùp caø roát noùng ñöïng trong bình thuûy Phoù maùt söõa troän vôùi traùi caây 

Cam vôùi rau spinach Traùi kiwi saét moûng vaø chuoái 

Duøng rau nghieàn boû vaøo canh vaø nöôùc haàm cho ñaëc
Nhuùng nhöõng laùt pita vaøo nöôùc chanh naáu ñaäu hoät nghieàn 

Traùi caây xay Moät taùch rau boû vaøo canh vaø ñun leân 

Mua traùi caây xaáy khoâ ñeå rôøi thay vì mua loaïi ñoùng goùi saün seõ tieát kieäm ñöôïc hôn
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Baïn Nghó Sao?

Haõy nghó veà ngaøy hoâm qua.  Baïn coù theå nhôù hoâm qua coù aên chuùt traùi caây naøo khoâng? 

Coù  Khoâng

Baïn coù theå nhôù ñaõ aên chuùt rau naøo khoâng? 

Coù Khoâng

Döôùi ñaây laø vaøi caûm nghó veà baøi hoïc hoâm nay.  Vui loøng ñaùnh daáu vaøo oâ traû lôøi ñoàng yù hay khoâng 
ñoàng yù. 

Hoaøn
toaøn

ñoàng yù 

Ñoàng yù Khoâng
bieát

Khoâng
ñoâàng yù 

Hoaøn
toaøn

khoâng
ñoàng yù 

Maát raát nhieàu thì giôø ñeå chuaån bò traùi 
caây vaø rau
Toâi chæ coù theå aên rau vaøo böõa côm toái 

Traùi caây vaø rau quaù ñaét
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Baïn Nghó Sao? Phaàn Traû Lôøi 

Keå teân moät loaïi traùi caây baïn coù theå chuaån bò cho ngaøy mai. 

 (Seõ coù nhieàu caâu traû lôøi khaùc nhau) 

Keå teân moät loaïi rau baïn coù theå chuaån bò cho ngaøy mai. 

 (Seõ coù nhieàu caâu traû lôøi khaùc nhau) 

Baây giôø chuùng ta thöû oân laïi baøi hoïc, baïn coù coøn nghó raèng... 

Hoaøn
toaøn

ñoàng yù 

Ñoàng yù Khoâng
bieát

Khoâng
ñoâàng yÙ 

Hoaøn
toaøn

khoâng
ñoàng yù 

Maát raát nhieàu thì giôø ñeå chuaån bò traùi 
caây vaø rau

� � � �

Toâi chæ coù theå aên rau vaøo böõa côm toái � � � �
Traùi caây vaø rau quaù ñaét � � � �
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AÊn 
Uoáng 
Laønh 

Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Baøi hoïc naøy xem veà söï khaùc bieät giöõa chaát beùo baõo hoøa, 
chaát beùo khoâng baõo hoøa ñôn, chaát beùo khoâng baõo hoøa keùp, 
chaát cholesterol vaø aûnh höôûng cuûa chuùng ñoái vôùi söùc khoûe. 
Thaân chuû hoïc caùch nhaän daïng nhöõng loaïi chaát beùo khaùc nhau 
trong thöïc phaåm hoï aên. 

 

Thôøi Gian 
 45 phuùt 
 

Hôïp Lyù 
AÊn ít chaát beùo giaûm thieåu nguy cô maéc nhieàu loaïi beänh ung thö. 
 Chuaån 

Bò 
* Ñoïc 
qua baøi 
hoïc

Muïc Ñích  
Thaân chuû seõ choïn nhöõng thöïc phaåm coù möùc ñoä chaát beùo baõo 
hoøa thaáp. 
 
Muïc Tieâu 

�� Thaân chuû seõ hieåu söï khaùc nhau giöõa chaát beùo baõo hoøa, 
chaát beùo khoâng baõo hoøa ñôn, chaát beùo khoâng baõo hoøa 
keùp, vaø chaát cholesterol. 

�� Thaân chuû seõ nhaän daïng ñöôïc nhöõng thöïc phaåm chöùa 
moät löôïng lôùn chaát beùo baõo hoøa, chaát beùo khoâng baõo 
hoøa ñôn, chaát beùo khoâng baõo hoøa keùp, vaø chaát 
cholesterol. 

�� Thaân chuû seõ ñoàng yù duøng ít chaát beùo baõo hoøa. 
 

Baûn Phaân 
Phaùt 
Vôõ loøng 
veà Chaát 
Beùo vaø 
Daàu AÊn 
Baïn nghó 

? Baøi Hoïc 
AÊn nhieàu chaát beùo, nhaát laø chaát beùo baõo hoøa, ñöôïc xem laø 
lieân heä ñeán vieäc deã maéc beänh ung thö vuù.  Ñeå giaûm thieåu nguy 
cô maéc beänh ung thö cuõng nhö nhieàu beänh khaùc, baïn coù theå 
choïn nhöõng thöïc phaåm ít chaát beùo baõo hoøa. 
 
Nhöng chaát beùo baõo hoøa laø gì? Vaø nhöõng chaát beùo chaát beùo 
khoâng baõo hoøa ñôn, chaát beùo khoâng baõo hoøa keùp laøgì?  
Chuùng coù toát hôn cho toâi khoâng? Taïi sao toâi caàn phaûi quan taâm 
veà nhöõng chaát beùo baõo hoøa? 
 
Tröôùc heát, nhöõng chaát beùo baõo hoøa phaàn nhieáu laø töø thuù 
vaät. Chaúng nhöõng chuùng phaùt xuaát töø thòt boø, thòt heo vaø thòt 
gaø, chuùng coøn coù trong bô vaø söõa.  Baïn naøo coù theå noùi cho 
toâi bieát taïi sao?  Caâu traû lôøi: vì nhöõng saûn phaåm naøy phaùt 
xuaát töø suùc vaät. Moät caùch ñeå baïn coù theå nhaän daïng nhöõng 
chaát beùo baõo hoøa laø chuùng ñaëc  
 

Chöông Trình Giaûng Daïy Healthy Lifestyle laøm Giaûm Nguy Cô Ung Thö Vuù: AÊn Uoáng Laønh Maïnh  

Baøi Hoïc Toång Quaùt 

AÊn Uoáng 
Laønh Maïnh 

1.5

Baøi hoïc naøy xem veà söï khaùc bieät giöõa chaát beùo baõo hoøa, chaát beùo khoâng baõo hoøa 
ñôn, chaát beùo khoâng baõo hoøa keùp, chaát cholesterol vaø aûnh höôûng cuûa chuùng ñoái 
vôùi söùc khoûe. Thaân chuû hoïc caùch nhaän daïng nhöõng loaïi chaát beùo khaùc nhau trong 
thöïc phaåm hoï aên. 

Thôøi Gian
 45 phuùt 

Hôïp Lyù 
AÊn ít chaát beùo giaûm thieåu nguy cô maéc nhieàu loaïi beänh ung thö. 

Chuaån Bò 
* Ñoïc qua 
baøi hoïc 

Muïc Ñích
Thaân chuû seõ choïn nhöõng thöïc phaåm coù möùc ñoä chaát beùo baõo hoøa thaáp. 

Muïc Tieâu 
�� Thaân chuû seõ hieåu söï khaùc nhau giöõa chaát beùo baõo hoøa, chaát beùo khoâng 

baõo hoøa ñôn, chaát beùo khoâng baõo hoøa keùp, vaø chaát cholesterol. 
�� Thaân chuû seõ nhaän daïng ñöôïc nhöõng thöïc phaåm chöùa moät löôïng lôùn chaát 

beùo baõo hoøa, chaát beùo khoâng baõo hoøa ñôn, chaát beùo khoâng baõo hoøa keùp, 
vaø chaát cholesterol. 

�� Thaân chuû seõ ñoàng yù duøng ít chaát beùo baõo hoøa. 

Baûn Phaân 
Phaùt
Vôõ loøng veà 
Chaát Beùo vaø 
Daàu AÊn 
Baïn nghó sao? Baøi Hoïc 

AÊn nhieàu chaát beùo, nhaát laø chaát beùo baõo hoøa, ñöôïc xem laø lieân heä ñeán vieäc deã 
maéc beänh ung thö vuù.  Ñeå giaûm thieåu nguy cô maéc beänh ung thö cuõng nhö nhieàu 
beänh khaùc, baïn coù theå choïn nhöõng thöïc phaåm ít chaát beùo baõo hoøa. 

Nhöng chaát beùo baõo hoøa laø gì? Vaø nhöõng chaát beùo chaát beùo khoâng baõo hoøa ñôn, 
chaát beùo khoâng baõo hoøa keùp laøgì?  Chuùng coù toát hôn cho toâi khoâng? Taïi sao toâi 
caàn phaûi quan taâm veà nhöõng chaát beùo baõo hoøa? 

Tröôùc heát, nhöõng chaát beùo baõo hoøa phaàn nhieáu laø töø thuù vaät. Chaúng nhöõng chuùng 
phaùt xuaát töø thòt boø, thòt heo vaø thòt gaø, chuùng coøn coù trong bô vaø söõa.  Baïn naøo 
coù theå noùi cho toâi bieát taïi sao?  Caâu traû lôøi: vì nhöõng saûn phaåm naøy phaùt xuaát töø 
suùc vaät. Moät caùch ñeå baïn coù theå nhaän daïng nhöõng chaát beùo baõo hoøa laø chuùng ñaëc



 
 
 
cöùng khi ñeå ôû nhieät ñoä trong phoøng – thí duï nhö bô.  Neáu baïn ñeå 
bô treân baøn, noù ñaëc cöùng, vì bô laø chaát beùo baõo hoøa. 

 

Nhöõng chaát beùo khoâng baõo hoøa keùp thöôøng ôû theå loûng.  Caùc loaïi daàu coù 
nhieàu chaát beùo khoâng baõo hoøa keùp laø daàu hoa quì, daàu safflower, daàu baép, vaø 
daàu ñaäu naønh.  Baïn thaáy ñaëc tính chung cuûa nhöõng loaïi daàu naøy laø gì?  Traû lôøi: 
Chuùng KHOÂNG phaùt xuaát töø ñoäng vaät. 

Sau cuøng, coøn coù nhöõng chaát beùo khoâng baõo hoøa ñôn.  Nhöõng chaát beùo naøy 
cuõng ôû theå loûng khi ñaët chuùng ôû nhieät ñoä trong phoøng vaø khoâng phaùt xuaát töø 
ñoäng vaät.  Thí duï cuûa loaïi nhöõng chaát beùo khoâng baõo hoøa ñôn laø daàu canola vaø 
daàu olive. 

Treân ñaây laø caùc chaát beùo, coøn chaát cholesterol thì sao? Chaát cholesterol laø gì? 
Cholesterol laø moät chaát môõ trong maùu chuùng ta.  Coù leõ baïn ñaõ töøng nghe ngöôøi ta 
noùi: “Baùc só baûo raèng möùc ñoä cholesterol cuûa toâi cao.  Ñieàu naøy deã laøm cho toâi 
leân côn ñau tim.”  Lyù do laø vì chaát cholesterol – vaø caùc chaát beùo khaùc trong maùu 
cuûa chuùng ta – baùm vaøo vaùch cuûa ñoäng maïch.  Ñoäng maïch giöõ cho maùu löu 
thoâng khaép cô theå.  Vì vaäy khi coù gì baùm vaøo ñoäng maïch, söï löu thoâng cuûa maùu 
seõ bò caûn trôû.  Vaø khi ñieàu ñoù xaåy ra, haõy thaän troïng, côn ñau tim coù theå xaûy ra. 

Haõy töôûng töôïng ra caùi voøi töôùi nöôùc trong vöôøn.  Khi voøi saïch,nöôùc chaåy qua deã 
daøng. Nhöng khi ñaát caùt hoaëc nhöõng gì khaùc baùm ôû trong voøi, nöôùc khoâng theå 
chaåy qua. Trong cô theå chuùng ta cuõng gioáng nhö vaäy. Neáu coù gì laøm ngheït caùc 
ñoäng maïch, maùu khoâng theå chaåy tôùi nhöõng nôi caàn. 

Vaäy thì chuùng ta tích luõy chaát cholesterol trong ñoäng maïch baèng caùch naøo?  Vaø 
ñieàu quan troïng hôn nöõa laø laøm caùch naøo ñeå toáng khöù chaát cholesterol tích luõy 
quaù nhieàu trong maùu?  Chaát cholesterol do cô theå chuùng ta taïo ra.  Ngoaøi soá löôïng 
cholesterol maø cô theå chuùng ta saûn xuaát, chaát cholesterol cuõng coù theå do thöïc 
phaåm chuùng ta aên.  Vì vaäy, caùch toát nhaát ñeå giaûm möùc ñoä cholesterol laø haõy ñeå 
yù ñeán nhöõng gì chuùng ta aên. Baïn neân ñaëc bieät thaän troïng veà nhöõng thöïc phaåm 
phaùt xuaát töø loaøi vaät vì chuùng coù theå chöùa nhieàu cholesterol. 

Ñieàu quan troïng nhaát baïn coù theå laøm ñeå giöõ cho cholesterol ôû möùc thaáp laø ñeå yù 
ñeán vieäc aên chaát beùo, nhaát laø chaát beùo baõo hoøa. Vaø chaát beùo baõo hoøa phaùt 
xuaát töø ñaâu? Phaàn nhieàu laø töø ñoäng vaät vaø nhöõng saûn phaåm töø ñoäng vaät. 

Vaäy thì nhöõng ñieàu gì baïn coù theå laøm ñeå giaûm löôïng chaát beùo – nhaát laø chaát 
beùo baõo hoøa? 

Haõy phaân phaùt taøi lieäu A Primer on Fats and Oil vaø/hay Sobre la Nutricion – 
Conocimientos Basicos Sobre Grasas, Aceites y Colesterol.  Ñoïc laïi nhöõng lôøi khuyeân 
lieân heä cho moãi phaàn veà chöông trình aên laønh maïnh. 

Duøng nhöõng moâ hình ñeå nhaán maïnh aûnh höôûng cuûa cholesterol leân caùc ñoäng 
maïch (thöû hoûi xem cô quan cuûa baïn coù nhöõng moâ hình nhö vaäy khoâng – neáu 
khoâng coù, haõy nghó ñeán vieäc mua nhöõng moâ hình hoaëc möôïn moät cô quan khaùc) 

�� Moâ hình ngheõn ñoäng maïch 

cöùng khi ñeå ôû nhieät ñoä trong phoøng – thí duï nhö bô.  Neáu baïn ñeå bô treân baøn, noù 
ñaëc cöùng, vì bô laø chaát beùo baõo hoøa. 

Nhöõng chaát beùo khoâng baõo hoøa keùp thöôøng ôû theå loûng.  Caùc loaïi daàu coù nhieàu chaát beùo khoâng baõo hoøa 
keùp laø daàu hoa quì, daàu safflower, daàu baép, vaø daàu ñaäu naønh.  Baïn thaáy ñaëc tính chung cuûa nhöõng loaïi 
daàu naøy laø gì?  Traû lôøi: Chuùng KHOÂNG phaùt xuaát töø ñoäng vaät. 

Sau cuøng, coøn coù nhöõng chaát beùo khoâng baõo hoøa ñôn.  Nhöõng chaát beùo naøy cuõng ôû theå loûng khi ñaët 
chuùng ôû nhieät ñoä trong phoøng vaø khoâng phaùt xuaát töø ñoäng vaät.  Thí duï cuûa loaïi nhöõng chaát beùo khoâng 
baõo hoøa ñôn laø daàu canola vaø daàu olive. 

Treân ñaây laø caùc chaát beùo, coøn chaát cholesterol thì sao? Chaát cholesterol laø gì? Cholesterol laø moät chaát 
môõ trong maùu chuùng ta.  Coù leõ baïn ñaõ töøng nghe ngöôøi ta noùi: “Baùc só baûo raèng möùc ñoä cholesterol cuûa 
toâi cao.  Ñieàu naøy deã laøm cho toâi leân côn ñau tim.”  Lyù do laø vì chaát cholesterol – vaø caùc chaát beùo khaùc 
trong maùu cuûa chuùng ta – baùm vaøo vaùch cuûa ñoäng maïch.  Ñoäng maïch giöõ cho maùu löu thoâng khaép cô 
theå.  Vì vaäy khi coù gì baùm vaøo ñoäng maïch, söï löu thoâng cuûa maùu seõ bò caûn trôû.  Vaø khi ñieàu ñoù xaåy ra, 
haõy thaän troïng, côn ñau tim coù theå xaûy ra. 

Haõy töôûng töôïng ra caùi voøi töôùi nöôùc trong vöôøn.  Khi voøi saïch, nöôùc chaåy qua deã daøng. Nhöng khi ñaát 
caùt hoaëc nhöõng gì khaùc baùm ôû trong voøi, nöôùc khoâng theå chaåy qua. Trong cô theå chuùng ta cuõng gioáng 
nhö vaäy. Neáu coù gì laøm ngheït caùc ñoäng maïch, maùu khoâng theå chaåy tôùi nhöõng nôi caàn. 

Vaäy thì chuùng ta tích luõy chaát cholesterol trong ñoäng maïch baèng caùch naøo?  Vaø ñieàu quan troïng hôn 
nöõa laø laøm caùch naøo ñeå toáng khöù chaát cholesterol tích luõy quaù nhieàu trong maùu?  Chaát cholesterol do 
cô theå chuùng ta taïo ra.  Ngoaøi soá löôïng cholesterol maø cô theå chuùng ta saûn xuaát, chaát cholesterol cuõng 
coù theå do thöïc phaåm chuùng ta aên.  Vì vaäy, caùch toát nhaát ñeå giaûm möùc ñoä cholesterol laø haõy ñeå yù ñeán 
nhöõng gì chuùng ta aên. Baïn neân ñaëc bieät thaän troïng veà nhöõng thöïc phaåm phaùt xuaát töø loaøi vaät vì chuùng 
coù theå chöùa nhieàu cholesterol. 

Ñieàu quan troïng nhaát baïn coù theå laøm ñeå giöõ cho cholesterol ôû möùc thaáp laø ñeå yù ñeán vieäc aên chaát beùo, 
nhaát laø chaát beùo baõo hoøa. Vaø chaát beùo baõo hoøa phaùt xuaát töø ñaâu? Phaàn nhieàu laø töø ñoäng vaät vaø nhöõng 
saûn phaåm töø ñoäng vaät. 

Vaäy thì nhöõng ñieàu gì baïn coù theå laøm ñeå giaûm löôïng chaát beùo – nhaát laø chaát beùo baõo hoøa? 

Haõy phaân phaùt taøi lieäu A Primer on Fats and Oil vaø/hay Sobre la Nutricion – Conocimientos Basicos 
Sobre Grasas, Aceites y Colesterol.  Ñoïc laïi nhöõng lôøi khuyeân lieân heä cho moãi phaàn veà chöông trình aên 
laønh maïnh. 

Duøng nhöõng moâ hình ñeå nhaán maïnh aûnh höôûng cuûa cholesterol leân caùc ñoäng maïch (thöû hoûi xem cô 
quan cuûa baïn coù nhöõng moâ hình nhö vaäy khoâng – neáu khoâng coù, haõy nghó ñeán vieäc mua nhöõng moâ hình 
hoaëc möôïn moät cô quan khaùc) 

�� Moâ hình ngheõn ñoäng maïch 
�� Nhöõng oáng nghieäm chöùa chaát beùo 
�� Moät pound hoaëc 5 pound chaát beùo 
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Phaân phaùt baûn Baïn Nghó Sao?  Xem laïi hai nhaõn hieäu thöïc phaåm.  Chæ ra loaïi naøo

coù nhieàu chaát  beùo hôn.  Ñoàng thôøi cuõng chæ ra loaïi naøo coù nhieàu chaát cholesterol hôn. Moùn suùp baép 
ñaëc coù nhieàu cholesterol hôn vì noù laø loaïi kem. Kem laø moät saûn phaåm töø ñoäng vaät.  Haõy mang ra 
nhöõng nhaõn hieäu thöïc phaåm khaùc.  So saùnh chaát beùo vaø chaát cholesterol cuûa chuùng.  Hoûi thaân chuû thöïc 
phaåm naøo chöùa ít chaát beùo nhaát. 

Sinh Hoaït Giaùo Duïc 

�� Tôùi chôï baùn thöïc phaåm.  Duøng caùc nhaõn hieäu töø nhöõng thöù thöïc phaåm khaùc nhau ñeå thaûo luaän 
xem moät loaïi thöïc phaåm naøo ñoù coù soá löôïng chaát beùo baõo hoøa cao hay khoâng.  Theo cuoán 
Höôùng Daãn Caùch AÊn Uoáng cho Ngöôøi Hoa Kyø Naêm 2000 (Dietary Guidelines for Americans, 
2000), thöïc phaåm chæ neân chöùa döôùi 10% chaát beùo baõo hoøa. 

�� Yeâu caàu thaân chuû mang theo coâng thöùc naáu aên vaø/hoaëc caùc nhaõn hieäu töø thöïc phaåm hoï thöôøng 
aên.  Xem xeùt caùc coâng thöùc naáu aên cuøng nhöõng nhaõn hieäu vaø chæ cho hoï thaáy hoï coù theå duøng ít 
chaát beùo hôn hoaëc thay theá baèng nhöõng loaïi chaát beùo toát hôn. 

�� Thu thaäp nhöõng coâng thöùc naáu aên cuûa thaân chuû.  Ñöa cho moät chuyeân vieân dinh döôõng (xem 
muïc Hoûi Moät Nhaø Dinh Döôõng trong Phuï Luïc) ñeå hoï xem laïi.  Yeâu caàu hoï thay baèng nhöõng 
thaønh phaàn coù ít chaát beùo hôn ñeå giaûm löôïng chaát beùo trong caùc coâng thöùc naøy. Yeâu caàu 
chuyeân vieân dinh döôõng tôùi ñeå xem laïi vôùi caû nhoùm caùc coâng thöùc naáu aên ñaõ ñöôïc thay ñoåi. 

�� OÂn laïi vai troø cuûa chaát sô baõ trong vieäc kieåm soaùt chaát cholesterol (xem Phuï Luïc). 

Nhöõng Baøi Hoïc Lieân Heä 

�� AÊn Laønh Maïnh 1.6: Söï Thaät Veà Chaát Beùo
�� AÊn Laønh Maïnh 1.7: Nhaõn Dinh Döôõng Thöïc Söï Cho Ta Bieát Nhöõng Gì? 





        Baûn phaân phaùt 2

Baïn Nghó Sao? 
Hoâm nay chuùng ta hoïc veà söï khaùc bieät giöõa caùc loaïi chaát beùo chuùng ta aên.  Xin haõy ñoïc 2 baûng phía 
döôùi xem baûng naøo ít chaát beùo hôn. 

Baép Haàm      Suùp Rau

YEÁU TOÁ DINH DÖÔÕNG 
Moãi phaàn aên: 1 cheùn 
Phaàn aên moãi hoäp: 2 
Moãi phaàn aên goàm         .
Nhieät Löôïng: 210 Nhieät löôïng do

Chaát Beùo: 120
% Trò Giaù Haøng Ngaøy*

TOÅNG COÄNG CHAÁT BEÙO 13 g        20%
 Chaát Beùo 5g  25%
CHOLESTEROL 15mg     5%
SODIUM  800mg   33%
TOTAL CARB.  15 g     6%
Chaát sôïi aên kieâng  2 g     8%
Ñöôøng  1 g         .
PROTEIN 5 g 

Vitamin A 0%   •Vitamin C      15%
Calcium     0%   • Chaát Saét          2%

% Trò Giaù Haøng Ngaøy ñaët caên baûn treân 2000 
calorie aên kieâng. Trò giaù haøng ngaøy cuûa quí vò coù 
theå cao hôn hay thaáp hôn tuøy soá calorie quí vò caàn.

YEÁU TOÁ DINH DÖÔÕNG 
Moãi phaàn: 1 cheùn 
Phaàn aên moãi hoäp: 2 
Moãi phaàn aên goàm         .
Nhieät Löôïng: 130 Nhieät löôïng do 

Chaát Beùo:  35
% Trò Giaù Haøng Ngaøy*

TOÅNG COÄNG CHAÁT BEÙO 3.5 g         5%
Chaát Beùo  1g     5%
CHOLESTEROL 0mg     0%
SODIUM  870mg   36%
TOTAL CARB.  22 g     7%
Chaát sôïi aên kieâng  4 g    16 %
Ñöôøng  5 g         .
PROTEIN 3 g 

Vitamin A 80%   •Vitamin C        2%
Calcium     4%   •Chaát Saét          6%

% Trò Giaù Haøng Ngaøy ñaët caên baûn treân 2000 
calorie aên kieâng. Trò giaù haøng ngaøy cuûa quí vò coù 
theå cao hôn hay thaáp hôn tuøy soá calorie quí vò caàn.

Suùp naøo nhieàu chaát beùo hôn? 
Suùp naøo nhieàu chaát beùo baõo hoøa hôn? 
Suùp naøo nhieàu cholesterol hôn? 
Baïn choïn moùn suùp naøo? Taïi sao? 
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Baûn phaân phaùt 2 



Baïn Nghó Sao? Baûng Traû Lôøi 
Hoâm nay chuùng ta hoïc veà söï khaùc bieät giöõa caùc loaïi chaát beùo chuùng ta aên. Xin haõy ñoïc 2 baûng phía 
döôùi xem baûng naøo ít beùo hôn. 

Baép Haàm      Suùp Rau

CHI TIEÁT VEÀ DINH DÖÔÕNG 
Moãi phaàn aên: 1 baùt 
Phaàn aên Moãi Hoäp: 2 
Moãi phaàn aên goàm         .
Nhieät Löôïng: 210 Nhieät löôïng do

Chaát Beùo: 120
% Trò Giaù Haøng Ngaøy*

TOÅNG COÄNG CHAÁT BEÙO 13 g        20%
Chaát Beùo No 5g   25%
CHOLESTEROL 15mg     5%
SODIUM  800mg   33%
TOTAL CARB.  15 g     6%
Chaát sôïi aên kieâng  2 g     8%
Ñöôøng  1 g         .
PROTEIN 5 g 

Vitamin A 0%  •Vitamin C      15%
Calcium     0%  • Chaát Saét          2%

% Trò Giaù Haøng Ngaøy ñaët caên baûn treân 2000 
calorie aên kieâng. Trò giaù haøng ngaøy cuûa quí vò coù 
theå cao hôn hay thaáp hôn tuøy soá calorie quí vò caàn.

CHI TIEÁT VEÀ DINH DÖÔÕNG
Moãi phaàn: 1 cheùn 
Phaàn aên moãi hoäp: 2 
Moãi phaàn aên goàm         .
Nhieät Löôïng: 130 Nhieät löôïng do 

Chaát Beùo:  35
% Trò Giaù Haøng Ngaøy*

TOÅNG COÄNG CHAÁT BEÙO 3.5 g         5%
Chaát Beùo No  1g     5%
CHOLESTEROL 0mg     0%
SODIUM  870mg   36%
TOTAL CARB.  22 g    7%
Chaát sôïi aên kieâng  4 g    16 %
Ñöôøng  5 g         .
PROTEIN 3 g 

Vitamin A 80%  •Vitamin C        2%
Calcium     4%  • Chaát Saét          6%

% Trò Giaù Haøng Ngaøy ñaët caên baûn treân 2000 
calorie aên kieâng. Trò giaù haøng ngaøy cuûa quí vò coù 
theå cao hôn hay thaáp hôn tuøy soá calorie quí vò caàn.

Suùp naøo nhieàu chaát beùo hôn? Suùp Kem Baép
Suùp naøo nhieàu chaát beùo baõo hoøa hôn? Suùp Kem Baép
Suùp naøo nhieàu cholesterol hôn? Suùp Kem Baép (vì chaát kem)
Baïn choïn moùn suùp naøo? Taïi sao? 
Choïn suùp rau vì ít chaát beùo vaø cholesterol.  Suùp rau cuõng ít nhieät löôïng trong moãi 
phaàn aên 
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 AÊn 
Uoáng 
Laønh 
Maïnh 

1.6  
 
 
Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Thaân chuû hoïc ba keá hoaïch ñeå aên ít chaát beùo hôn. 

Thôøi 
Gian 
45 phuùt 

 
Hôïp Lyù 
AÊn ít chaát beùo giaûm nguy cô cuûa nhieàu beänh ung thö. 
 
Muïc Ñích  
Thaân chuû seõ choïn aên thöùc aên ít chaát beùo.  

Chuaån Bò 
Mua khoai taây chieân,
bô ñaäu phuïng, bì heo
chieân, baùnh mì ngoït,
baùnh mì, baùnh
croissant, baùnh
pretzels, bô, tuùi
giaáy 
Ñaët moãi moùn treân
moät phaàn cuûa tuùi
giaáy ít nhaát 1 tieáng
ñoàng hoà tröôùc khi

 
Muïc Tieâu 
-Thaân chuû seõ coù theå nhaän ra nhöõng thöïc phaåm ít chaát beùo vaø 
thöïc phaåm nhieàu chaát beùo trong moãi muïc cuûa taøi lieäu Kim Töï 
Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm. 
 
Thaân chuû seõ hoïc: 1) ñeå aên nhöõng thöïc phaåm ít chaát beùo, 2) ít 
aên nhöõng thöïc phaåm nhieàu chaát beùo, 3) hoaëc aên nhöõng khaåu 
phaàn nhoû hôn cuûa nhöõng thöïc phaåm nhieàu chaát beùo, ñeå giaûm 
nguy cô maéc beänh ung thö vuù. 
 
Baøi Hoïc 
AÊn nhieàu chaát beùo, nhaát laø chaát beùo baõo hoøa, ñöôïc xem laø 
lieân heä ñeán vieäc deã maéc beänh ung thö vuù.  Ñeå giaûm nguy cô 
maéc beänh ung thö vaø nhieàu beänh khaùc, nhö beänh tieåu ñöôøng, 
beänh tim, vaø beänh maäp phì, baïn coù theå choïn aên nhöõng thöïc 
phaåm ít chaát beùo.  Nhöng tröôùc heát baïn caàn phaûi bieát caùch 
nhaän dieän nhöõng thöïc phaåm naøo nhieàu chaát beùo vaø nhöõng 
thöïc phaåm naøo ít chaát beùo. Trong baøi hoïc naøy, chuùng ta seõ xem 
caùch xaùc ñònh coi moät loaïi thöïc phaåm coù nhieàu chaát beùo hay 
khoâng. 

Vaät Lieäu 
Caàn Duøng 
Tuùi giaáy 
 

Baûn Phaân 
Phaùt 

Kim Töï Thaùp 
Höôùng Daãn Thöïc 
Phaåm 
Ñeå yù Chaát Beùo 
Chaåy Ñi 
Tìm Caùch Giaûm 
AÊn Thöïc Phaåm 
Nhieàu Chaát Beùo  
 

 
Ñeå choïn nhöõng thöïc phaåm ít chaát beùo baïn caàn bieát caùch nhaän 
dieän nhöõng thöïc phaåm nhieàu chaát beùo.  Muoán vaäy, baïn coù theå 
luoân luoân duøng nhaõn hieäu thöïc phaåm ñeå tính toaùn phaân löôïng 
chaát beùo chöùa trong thöïc phaåm.  Baïn cuõng coù theå duøng giaùc 
quan ñeå “nhìn thaáy” hoaëc “caûm thaáy” chaát beùo trong caùc thöùc 
aên. 
 
* Baûo thaân chuû nhìn nhöõng thöïc phaåm ñaët treân caùc tuùi giaáy. 
Chæ roõ raèng nhöõng thöïc phaåm nhieàu chaát beùo ñeå laïi moät daáu 
nhôøn treân tuùi giaáy.  Ñeå nhaán maïnh ñieåm naøy, haõy veõ moät 
voøng troøn xung quanh veát nhô treân tuùi giaáy baèng buùt næ maàu 
ñaäm.  Giaûi thích raèng “nhöõng veát nhô” treân tuùi laø keát quaû cuûa 
chaát beùo chaûy ra töø thöïc phaåm vaø thaám vaøo tuùi giaáy. Nhöõng 
thöïc phaåm ít  
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AÊn Uoáng 
Laønh
Maïnh

1.6

Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Thaân chuû hoïc ba keá hoaïch ñeå aên ít chaát beùo hôn. 

Thôøi
Gian
45 phuùt 

Hôïp Lyù 
AÊn ít chaát beùo giaûm nguy cô cuûa nhieàu beänh ung thö. 

Muïc Ñích
Chuaån Bò 

Mua khoai taây
chieân, bô ñaäu
phuïng, bì heo
chieân, baùnh mì
ngoït, baùnh mì,
baùnh croissant,
baùnh pretzels, bô,
tuùi giaáy 
Ñaët moãi moùn treân
moät phaàn cuûa tuùi
giaáy ít nhaát 1 tieáng
ñoàng hoà tröôùc khi
thaân chuû tôùi gaëp
baïn

Thaân chuû seõ choïn aên thöùc aên ít chaát beùo.

Muïc Tieâu 
-Thaân chuû seõ coù theå nhaän ra nhöõng thöïc phaåm ít chaát beùo vaø thöïc phaåm nhieàu 
chaát beùo trong moãi muïc cuûa taøi lieäu Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm. 

Thaân chuû seõ hoïc: 1) ñeå aên nhöõng thöïc phaåm ít chaát beùo, 2) ít aên nhöõng thöïc phaåm 
nhieàu chaát beùo, 3) hoaëc aên nhöõng khaåu phaàn nhoû hôn cuûa nhöõng thöïc phaåm 
nhieàu chaát beùo, ñeå giaûm nguy cô maéc beänh ung thö vuù. 

Baøi Hoïc 
AÊn nhieàu chaát beùo, nhaát laø chaát beùo baõo hoøa, ñöôïc xem laø lieân heä ñeán vieäc deã 
maéc beänh ung thö vuù.  Ñeå giaûm nguy cô maéc beänh ung thö vaø nhieàu beänh khaùc, 
nhö beänh tieåu ñöôøng, beänh tim, vaø beänh maäp phì, baïn coù theå choïn aên nhöõng thöïc 
phaåm ít chaát beùo.  Nhöng tröôùc heát baïn caàn phaûi bieát caùch nhaän dieän nhöõng thöïc 
phaåm naøo nhieàu chaát beùo vaø nhöõng thöïc phaåm naøo ít chaát beùo. Trong baøi hoïc 
naøy, chuùng ta seõ xem caùch xaùc ñònh coi moät loaïi thöïc phaåm coù nhieàu chaát beùo 
hay khoâng. 

Vaät Lieäu Caàn 
Duøng

Tuùi giaáy 

Ñeå choïn nhöõng thöïc phaåm ít chaát beùo baïn caàn bieát caùch nhaän dieän nhöõng thöïc 
phaåm nhieàu chaát beùo.  Muoán vaäy, baïn coù theå luoân luoân duøng nhaõn hieäu thöïc 
phaåm ñeå tính toaùn phaân löôïng chaát beùo chöùa trong thöïc phaåm.  Baïn cuõng coù theå 
duøng giaùc quan ñeå “nhìn thaáy” hoaëc “caûm thaáy” chaát beùo trong caùc thöùc aên. 

Baûn Phaân Phaùt 
Kim Töï Thaùp Höôùng 
Daãn Thöïc Phaåm
Ñeå yù Chaát Beùo Chaåy
Ñi
Tìm Caùch Giaûm AÊn 
Thöïc Phaåm Nhieàu 
Chaát Beùo

* Baûo thaân chuû nhìn nhöõng thöïc phaåm ñaët treân caùc tuùi giaáy. Chæ roõ raèng nhöõng 
thöïc phaåm nhieàu chaát beùo ñeå laïi moät daáu nhôøn treân tuùi giaáy.  Ñeå nhaán maïnh 
ñieåm naøy, haõy veõ moät voøng troøn xung quanh veát nhô treân tuùi giaáy baèng buùt næ 
maàu ñaäm.  Giaûi thích raèng “nhöõng veát nhô” treân tuùi laø keát quaû cuûa chaát beùo chaûy 
ra töø thöïc phaåm vaø thaám vaøo tuùi giaáy. Nhöõng thöïc phaåm ít
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chaát beùo, nhö baùnh mì, khoâng ñeå laïi daáu veát nhôøn.  Hoûi thaân chuû xem coù bao 
giôø hoï caàm leân moät thöùc aên vaø thaáy noù ñeå laïi chaát nhôøn treân tay hoï khoâng.  
Haõy giaûi thích raèng chaát nhôøn ñoù coù nghóa laø thöïc phaåm ñoù coù leõ chöùa nhieàu 
chaát beùo.  Nhöõng thöïc phaåm nhö baùnh croissant, khoai taây chieân, bì heo chieân, baùnh 
ngoït, thòt boø bí teát, v.v.  Ñieàu naøy khoâng baûo ñaûm raèng nhöõng thöïc phaåm khoâng 
ñeå laïi chaát nhôøn thì ít chaát beùo (thí duï caø rem), nhöng neáu thaáy chaát nhôøn thì 
chaéc chaén raèng thöùc aên ñoù THÖÏC SÖÏ coù nhieàu chaát beùo (coù nghóa raèng ñaây 
laø moät caùch ñeå nhaän dieän nhöõng thöùc aên coù nhieàu chaát beùo, nhöng khoâng 
nhaát thieát laø caùch toát ñeå bieát moät loaïi thöùc aên coù ít chaát beùo khi noù khoâng ñeå 
laïi maøng nhôøn). 
 
* Laáy taøi lieäu Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm.  Cho thaân chuû bieát raèng moãi 
muïc cuûa taøi lieäu Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm coù nhöõng löïa choïn thöïc 
phaåm nhieàu chaát beùo (nhö côm chieân) vaø thöïc phaåm ít chaát beùo (nhö côm).  Duyeät 
qua nhöõng thöïc phaåm thuoäc moãi loaïi vaø quyeát ñònh xem noù laø loaïi ít chaát beùo hay 
nhieàu chaát beùo.  Neáu laø thöïc phaåm nhieàu chaát beùo, baûo thaân chuû cho baïn bieát 
hoï coù theå choïn moät thöïc phaåm laønh maïnh hôn hay khoâng (thí duï thay vì choïn baùnh 
tortilla laøm baèng môõ heo, haõy choïn baùnh tortilla laøm baèng boät baép). 
 
Coù nhöõng caùch khaùc ñeå giaûm bôùt chaát beùo trong caùch aên cuûa baïn.  Ba ñieàu 
chính baïn coù theå thöïc haønh: 
 
Baïn coù theå quyeát ñònh seõ ít aên thöïc phaåm nhieàu chaát beùo.  Thay vì aên caø rem 
moãi ngaøy, baïn coù theå quyeát ñònh chæ aên 2 hay 3 laàn moãi tuaàn. 
 
Baïn cuõng coù theå choïn thöù ít chaát beùo trong cuøng moät loaïi thöïc phaåm.  Thí duï baïn 
choïn yogurt ñoâng laïnh thay vì caø rem. 
 
Baïn cuõng coù theå choïn aên moät löôïng nhoû hôn cuûa thöïc phaåm nhieàu chaát beùo.  
Trong tröôøng hôïp caø rem, baïn coù theå choïn moät ly caø rem nhoû thay vì ly lôùn. 
 
Duyeät qua taøi lieäu phaân phaùt Nhìn  Chaát Beùo Chaåy Ñi.  Duyeät qua töøng caùch ñeå 
giaûm chaát beùo. Thaân chuû coù theå choïn aên nöûa caùi baùnh mì (aên khaåu phaàn nhoû 
hôn cuûa thöïc phaåm nhieàu chaát beùo), queät phoù maùt ít chaát beùo vaøo baùnh mì 
(choïn loaïi phoù maùt ít chaát beùo hôn trong caùc loaïi phoù maùt), khoâng duøng 
mayonnaise (ít aên thöïc phaåm nhieàu chaát beùo), vaø/hoaëc queät loaïi mayonnaise ít chaát 
beùo vaøo baùnh smì (choïn loaïi ít chaát beùo hôn trong caùc loaïi mayonnaise). 
 
Hoûi thaân chuû veà nhöõng thöïc phaåm khaùc hoï thöôøng aên.  Thí duï, neáu hoï uoáng 
caø-pheâ, hoûi hoï thöôøng boû theâm gì vaøo caø-pheâ.  Neáu ñoù laø chaát kem khoâng coù 
söõa, hoaëc söõa nguyeân chaát, hoaëc loaïi moät nöûa söõa, chæ cho hoï thaáy raèng 
nhöõng thöù naøy coù nhieàu chaát beùo.  Haõy ñoïc kyõ nhaõn hieäu thöïc phaåm neáu 
ñöôïc. 

chaát beùo, nhö baùnh mì, khoâng ñeå laïi daáu veát nhôøn.  Hoûi thaân chuû xem coù bao giôø hoï caàm leân moät thöùc 
aên vaø thaáy noù ñeå laïi chaát nhôøn treân tay hoï khoâng.  Haõy giaûi thích raèng chaát nhôøn ñoù coù nghóa laø thöïc 
phaåm ñoù coù theå  chöùa nhieàu chaát beùo.  Nhöõng thöïc phaåm nhö baùnh croissant, khoai taây chieân, bì heo 
chieân, baùnh ngoït, thòt boø bí teát, v.v.  Ñieàu naøy khoâng baûo ñaûm raèng nhöõng thöïc phaåm khoâng ñeå laïi chaát 
nhôøn thì ít chaát beùo (thí duï caø rem), nhöng neáu thaáy chaát nhôøn thì chaéc chaén raèng thöùc aên ñoù THÖÏC SÖÏ 
coù nhieàu chaát beùo (coù nghóa raèng ñaây laø moät caùch ñeå nhaän dieän nhöõng thöùc aên coù nhieàu chaát beùo, 
nhöng khoâng nhaát thieát laø caùch toát ñeå bieát moät loaïi thöùc aên coù ít chaát beùo khi noù khoâng ñeå laïi maøng 
nhôøn).

* Laáy taøi lieäu Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm.  Cho thaân chuû bieát raèng moãi muïc cuûa taøi lieäu Kim 
Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm coù nhöõng löïa choïn thöïc phaåm nhieàu chaát beùo (nhö côm chieân) vaø 
thöïc phaåm ít chaát beùo (nhö côm).  Duyeät qua nhöõng thöïc phaåm thuoäc moãi loaïi vaø quyeát ñònh xem noù laø 
loaïi ít chaát beùo hay nhieàu chaát beùo.  Neáu laø thöïc phaåm nhieàu chaát beùo, baûo thaân chuû cho baïn bieát hoï 
coù theå choïn moät thöïc phaåm laønh maïnh hôn hay khoâng (thí duï thay vì choïn baùnh tortilla laøm baèng môõ 
heo, haõy choïn baùnh tortilla laøm baèng boät baép). 

Coù nhöõng caùch khaùc ñeå giaûm bôùt chaát beùo trong caùch aên cuûa baïn.  Ba ñieàu chính baïn coù theå thöïc haønh: 

Baïn coù theå quyeát ñònh seõ ít aên thöïc phaåm nhieàu chaát beùo.  Thay vì aên caø rem moãi ngaøy, baïn coù theå 
quyeát ñònh chæ aên 2 hay 3 laàn moãi tuaàn. 

Baïn cuõng coù theå choïn thöù ít chaát beùo trong cuøng moät loaïi thöïc phaåm.  Thí duï baïn choïn yogurt ñoâng 
laïnh thay vì caø rem. 

Baïn cuõng coù theå choïn aên moät löôïng nhoû hôn cuûa thöïc phaåm nhieàu chaát beùo.  Trong tröôøng hôïp caø rem, 
baïn coù theå choïn moät ly caø rem nhoû thay vì ly lôùn. 

Duyeät qua taøi lieäu phaân phaùt Nhìn  Chaát Beùo Chaåy Ñi.  Duyeät qua töøng caùch ñeå giaûm chaát beùo. Thaân 
chuû coù theå choïn aên nöûa caùi baùnh mì (aên khaåu phaàn nhoû hôn cuûa thöïc phaåm nhieàu chaát beùo), queät phoù 
maùt ít chaát beùo vaøo baùnh mì (choïn loaïi phoù maùt ít chaát beùo hôn trong caùc loaïi phoù maùt), khoâng duøng 
mayonnaise (ít aên thöïc phaåm nhieàu chaát beùo), vaø/hoaëc queät loaïi mayonnaise ít chaát beùo vaøo baùnh smì 
(choïn loaïi ít chaát beùo hôn trong caùc loaïi mayonnaise). 

Hoûi thaân chuû veà nhöõng thöïc phaåm khaùc hoï thöôøng aên.  Thí duï, neáu hoï uoáng caø-pheâ, hoûi hoï thöôøng boû 
theâm gì vaøo caø-pheâ.  Neáu ñoù laø chaát kem khoâng coù söõa, hoaëc söõa nguyeân chaát, hoaëc loaïi moät nöûa söõa, 
chæ cho hoï thaáy raèng nhöõng thöù naøy coù nhieàu chaát beùo.  Haõy ñoïc kyõ nhaõn hieäu thöïc phaåm neáu ñöôïc. 

Baûo thaân chuû lieät keâ ba loaïi thöïc phaåm nhieàu chaát beùo maø hoï thích aên.  Vieát nhöõng caâu traû lôøi cuûa hoï 
treân taøi lieäu Tìm Ñöôøng Tôùi Nhöõng Thöïc Phaåm Ít Chaát Beùo.  Ñieàn vaøo baûn phaân phaùt.  Duyeät qua keá
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Baûo thaân chuû lieät keâ ba loaïi thöïc phaåm nhieàu chaát beùo maø hoï thích aên.  Vieát 
nhöõng caâu traû lôøi cuûa hoï treân taøi lieäu Tìm Ñöôøng Tôùi Nhöõng Thöïc Phaåm Ít Chaát 
Beùo.  Ñieàn vaøo baûn phaân phaùt.  Duyeät qua keá   
hoaïch cuûa thaân chuû ñeå hoï aên ít chaát beùo hôn.  Haõy chaéc chaén raèng hoï choïn 
thöùc aên ít chaát beùo.  Baûo hoï haõy coá gaéng duøng nhöõng thöïc phaåm naøy thay vì 
nhöõng thöù cuøng loaïi nhöng nhieàu chaát beùo cho tuaàn leã keá tieáp. 
 
Saép xeáp ñeå goïi ñieän thoaïi hoaëc gaëp thaân chuû ñeå duyeät laïi veà baát kyø trôû ngaïi 
naøo hoï gaëp trong khi coá gaéng choïn nhöõng thöïc phaåm ít chaát beùo. 
 
Keát thuùc baèng caùch duyeät laïi veà caùch nhaän dieän nhöõng thöïc phaåm nhieàu chaát 
beùo vaø caùch choïn nhöõng thöïc phaåm thay theá ít chaát beùo hôn. 
 
Saép xeáp goïi ñieän thoaïi tieáp theo vôùi thaân chuû ñeå xem laïi chöông trình Tìm Ñöôøng 
Tôùi Nhöõng Thöïc Phaåm Ít Chaát Beùo.  Xem nhöõng gì coù hieäu quaû, nhöõng gì khoâng 
vaø taïi sao.  Ñoái vôùi nhöõng thaân chuû ñaõ tieán boä vaø ñaït tôùi muïc tieâu cuûa hoï, 
baûo hoï choïn ba thöùc loaïi thöïc phaåm môùi ñeå nhaém muïc tieâu. 
 
Sinh Hoaït Giaùo Duïc 

• Phaân phaùt baûn Khoâng Ñuû Tieàn Ñeå Mua Traùi Caây vaø Rau cho Gia Ñình Baïn? 
(AÊn Laønh Maïnh 1.1).  Duyeät qua vieäc tieát kieäm baèng caùch mua thöïc phaåm 
phaåm chaát cao vaø boå döôõng vôùi giaù reû. 

• Saép xeáp ñeå gaëp moät nhoùm 4-6 thaân chuû khaùc.  Nghó caùch vöôït qua baát 
kyø trôû ngaïi naøo maø thaân chuû gaëp khi hoï coá gaéng giaûm thieåu chaát beùo 
trong caùch aên uoáng cuûa hoï. 

 
Nhöõng Baøi Hoïc Lieân Heä 

• AÊn Laønh Maïnh 1.7: Nhaõn Dinh Döôõng Thöïc Söï Cho Chuùng Ta Bieát Nhöõng Gì? 
• AÊn Laønh Maïnh 1.5: Hieåu Veà Chaát Beùo 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

hoaïch cuûa thaân chuû ñeå hoï aên ít chaát beùo hôn.  Haõy chaéc chaén raèng hoï choïn thöùc aên ít chaát beùo.  Baûo hoï 
haõy coá gaéng duøng nhöõng thöïc phaåm naøy thay vì nhöõng thöù cuøng loaïi nhöng nhieàu chaát beùo cho tuaàn leã 
keá tieáp. 

Saép xeáp ñeå goïi ñieän thoaïi hoaëc gaëp thaân chuû ñeå duyeät laïi veà baát kyø trôû ngaïi naøo hoï gaëp trong khi coá 
gaéng choïn nhöõng thöïc phaåm ít chaát beùo. 

Keát thuùc baèng caùch duyeät laïi veà caùch nhaän dieän nhöõng thöïc phaåm nhieàu chaát beùo vaø caùch choïn nhöõng 
thöïc phaåm thay theá ít chaát beùo hôn. 

Saép xeáp goïi ñieän thoaïi tieáp theo vôùi thaân chuû ñeå xem laïi chöông trình Tìm Ñöôøng Tôùi Nhöõng Thöïc 
Phaåm Ít Chaát Beùo.  Xem nhöõng gì coù hieäu quaû, nhöõng gì khoâng vaø taïi sao.  Ñoái vôùi nhöõng thaân chuû ñaõ 
tieán boä vaø ñaït tôùi muïc tieâu cuûa hoï, baûo hoï choïn ba thöùc loaïi thöïc phaåm môùi ñeå nhaém muïc tieâu. 

Sinh Hoaït Giaùo Duïc 
�� Phaân phaùt baûn Khoâng Ñuû Tieàn Ñeå Mua Traùi Caây vaø Rau cho Gia Ñình Baïn? (AÊn Laønh Maïnh 

1.1).  Duyeät qua vieäc tieát kieäm baèng caùch mua thöïc phaåm phaåm chaát cao vaø boå döôõng vôùi giaù 
reû.

�� Saép xeáp ñeå gaëp moät nhoùm 4-6 thaân chuû khaùc.  Nghó caùch vöôït qua baát kyø trôû ngaïi naøo maø thaân 
chuû gaëp khi hoï coá gaéng giaûm thieåu chaát beùo trong caùch aên uoáng cuûa hoï. 

Nhöõng Baøi Hoïc Lieân Heä 
�� AÊn Laønh Maïnh 1.7: Nhaõn Dinh Döôõng Thöïc Söï Cho Chuùng Ta Bieát Nhöõng Gì? 
�� AÊn Laønh Maïnh 1.5: Hieåu Veà Chaát Beùo 
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Giaûm Thieåu Chaát Beùo: Baûn phaân phaùt 1 

Phoûng theo Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm cuûa Boä Y Teá / Boä Canh Noâng Hoa Kyø 

Beùo, Daàu &Ngoït
DUØNG CHUÙT ÍT

Nhoùm Söõa, söõa chua vaø phoù maùt
2-3 PHAÀN Thòt, Gaø, Caù, Ñaäu khoâ, tröùng & nhoùm haït

2-3 PHAÂÀN 

Nhoùm rau 
3-5 PHAÀN Nhoùm Traùi caây

2- 4 PHAÀN 

Nhoùm Baùnh mì, Nguõ coác, 
Gaïo & Mì oáng. 
6-11 PHAÀN 

Ñieâåm chính
•  Beùo (töï nhieân co ùhay theâm vaøo)
•  Ñöôøng (theâm vaøo)
Nhöõng daáu hieäu treân cho bieát coù chaát beùo vaø
ñöôøng theâm vaøo trong thöïc phaåm
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Nhöõng daáu hieäu treân cho bieát coù chaát beùo vaø
ñöôøng theâm vaøo trong thöïc phaåm
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2- 4 PHAÀN 

Nhoùm Baùnh mì, Nguõ coác, 
Gaïo & Mì oáng. 
6-11 PHAÀN 

Ñieâåm chính
•  Beùo (töï nhieân co ùhay theâm vaøo)
•  Ñöôøng (theâm vaøo)
Nhöõng daáu hieäu treân cho bieát coù chaát beùo vaø
ñöôøng theâm vaøo trong thöïc phaåm
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Giaûm Thieåu Chaát Beùo: Baûn phaân phaùt 2 

 
 
 

 
 
 
Baïn laøm sao giaûm ñöôïc chaát beùo trong böùc tranh döôùi ñaây? 
 

BÔÙT AÊN THÖÔØNG XUYEÂN THÖÏC PHAÅM 
NHIEÀU CHAÁT BEÙO 

 
 
 

CHOÏN MOÙN ÍT CHAÁT BEÙO HÔN TRONG NHOÙM 
THÖÏC PHAÅM CUØNG LOAÏI 

 
 
 
 

CHÆ AÊN CHUÙT ÍT THÖÏC PHAÅM NHIEÀU CHAÁT 
BEÙO 
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Giaûm Thieåu Chaát Beùo: Baûn phaân phaùt 2 

Baïn laøm sao giaûm ñöôïc chaát beùo trong böùc tranh döôùi ñaây? 

BÔÙT AÊN THÖÔØNG XUYEÂN THÖÏC PHAÅM NHIEÀU 
CHAÁT BEÙO 

CHOÏN MOÙN ÍT CHAÁT BEÙO HÔN TRONG NHOÙM 
THÖÏC PHAÅM CUØNG LOAÏI 

CHÆ AÊN CHUÙT ÍT THÖÏC PHAÅM NHIEÀU CHAÁT BEÙO 
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Giaûm Thieåu Chaát Beùo: Baûn phaân phaùt 2 

Baïn laøm sao giaûm ñöôïc chaát beùo trong böùc tranh döôùi ñaây? 

BÔÙT AÊN THÖÔØNG XUYEÂN THÖÏC PHAÅM NHIEÀU 
CHAÁT BEÙO 

CHOÏN MOÙN ÍT CHAÁT BEÙO HÔN TRONG NHOÙM 
THÖÏC PHAÅM CUØNG LOAÏI 

CHÆ AÊN CHUÙT ÍT THÖÏC PHAÅM NHIEÀU CHAÁT BEÙO 
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Giaûm Thieåu Chaát Beùo: Baûn phaân phaùt 2 

Baïn laøm sao giaûm ñöôïc chaát beùo trong böùc tranh döôùi ñaây? 
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Giaûm Thieåu Chaát Beùo: Baûn phaân phaùt 3 

Ba moùn nhieàu chaát beùo baïn thích aên laø nhöõng moùn gì? 

Tuaàn tôùi toâi seõ coá gaéng aên moùn thay theá, moùn ít chaát beùo cuûa cuøng moät loaïi thöïc phaåm hay chæ aên 
chuùt ít nhöõng thöïc phaåm döôùi ñaây 

Thay vì aên:       Toâi seõ:

Thí duï: AÊn moät tuùi da heo Chæ aên 1/4 tuùi 
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Thôøi 
Gian 

45 phuùt 

AÊn 
Uoáng 
Laønh 
Maïnh 

1.7 
Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Trong baøi hoïc naøy, thaân chuû hoïc caùch söû duïng nhaõn 
Nutrition Facts ñeå choïn nhöõng thöïc phaåm laønh maïnh. 
 
Hôïp Lyù 
Vieäc ñoïc caùc nhaõn thöïc phaåm giuùp thaân chuû choïn ñöôïc 
thöùc aên laønh maïnh. 
 
Muïc Ñích  
Thaân chuû seõ duøng caùc nhaõn thöïc phaåm ñeå mua thöùc 
aên laønh maïnh.  
 
Muïc Tieâu 

• Thaân chuû seõ hoïc caùch ñoïc caùc nhaõn thöïc phaåm. 
• Thaân chuû seõ hoïc caùch duøng caùc nhaõn thöïc 

phaåm ñeå choïn thöùc aên laønh maïnh. 
 
Baøi Hoïc 
Haøng ngaøy chuùng ta ñeàu phaûi quyeát ñònh veà thöùc aên. 
Nhöng chuùng ta ñi tôùi nhöõng quyeát ñònh ñoù nhö theá naøo? 
Nhieàu ngöôøi trong chuùng ta quyeát ñònh döïa treân söï tieän 
nghi, khaåu vò, phí toån, v.v.  Chuùng ta neân quyeát ñònh döïa 
treân yeáu toá dinh döôõng. 
 
Vaäy laøm sao chuùng ta bieát thöïc phaåm naøo nhieàu boå 
döôõng?  Moät thöù chuùng ta coù theå duøng laø nhaõn hieäu 
Nutrition Facts. 
 
Caùc nhaõn hieäu Nutrition Facts cho chuùng ta bieát nhieàu tin 
töùc veà dinh döôõng.  Chuùng ta coù theå duøng chuùng ñeå so 
saùnh löôïng chaát beùo beân trong cuûa nhöõng loaïi thöïc 
phaåm khaùc nhau.  Chuùng ta cuõng coù theå duøng chuùng 
ñeå so saùnh  caùc loaïi dinh döôõng khaùc– nhö chaát saét vaø 
chaát calcium. Chaúng haïn baïn coù theå so saùnh nhöõng 
thöùc aên ñieåm taâm nhö Farina, Cream of Wheat, boät yeán 
maïch vaø thöùc aên ñieåm taâm nguõ coác. 

 

Chuaån Bò 
Ñaët mua taøi lieäu Dietary 
Guidelines for Americans, 2000 
(Höôùng Daãn Dinh Döôõng cho 
Ngöôøi Hoa Kyø, 2000) (xem 
Phuï Luïc). 
Ñem vaøo lôùp nhöõng nhaõn 
thöïc phaåm cuûa Farina, Cream 
of Wheat, boät yeán maïch 
(oatmeal), vaø caùc loaïi nguõ 
coác ñieåm taâm 
Baûo thaân chuû ñem vaøo lôùp 
nhöõng nhaõn thöïc phaåm 
Ñem vaøo lôùp nhöõng nhaõn 
hieäu thöïc phaåm khaùc ñeå so 
saùnh 
Sao ít nhaát 2 phoù baûn cuûa 
taøi lieäu What’s Inside the 
Package (Nhöõng Gì Beân 
Trong Goùi) cho moãi thaân 
chuû

Vaät Lieäu Caàn Duøng 
Baûng phaán hoaëc baûng 
giaáy  
Vieát möïc hoaëc vieát chì 
Cheùn ño löôøng, muoãng, 
vaø moät caùi caân 
Xem laïi taøi lieäu The New 
Food Label: There’s 
Something In It For 
Everybody (Nhaõn Thöïc 
Phaåm Môùi: Coù Gì Trong 
Ñoù Cho Moïi Ngöôøi) (xem 

huï Luïc) 
 
P

Taøi Lieäu Phaân Phaùt 
-Dietary Guidelines for 
Americans, 2000 (Höôùng 
Daãn Dinh Döôõng cho 
Ngöôøi Myõ, 2000) 
-Nutrition Facts (Nhöõng Söï 
Kieän Dinh Döôõng) 
 

Duyeät laïi nhöõng nhaõn Farina, Cream of Wheat, boät yeán 
maïch vaø thöùc aên ñieåm taâm nguõ coác.  So saùnh löôïng 
chaát beùo, chaát saét, vaø chaát calcium chöùa trong moãi thöù. 
Giaûi thích raèng moät loaïi thöùc aên coù theå chöùa moät chaát 
boå döôõng, trong khi loaïi khaùc thì chöùa nhieàu chaát boå 
döôõng khaùc.  Ñieàu quan troïng laø tìm ra thöïc phaåm naøo 

Chuaån Bò 
Ñaët mua taøi lieäu Dietary 
Guidelines for Americans, 2000 
(Höôùng Daãn Dinh Döôõng cho 
Ngöôøi Hoa Kyø, 2000) (xem Phuï 
Luïc).
Ñem vaøo lôùp nhöõng nhaõn thöïc
phaåm cuûa Farina, Cream of 
Wheat, boät yeán maïch (oatmeal),
vaø caùc loaïi nguõ coác ñieåm taâm 
Baûo thaân chuû ñem vaøo lôùp nhöõng 
nhaõn thöïc phaåm
Ñem vaøo lôùp nhöõng nhaõn hieäu
thöïc phaåm khaùc ñeå so saùnh
Sao ít nhaát 2 phoù baûn cuûa taøi lieäu 
What’s Inside the Package
(Nhöõng Gì Beân Trong Goùi) cho 
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1.7 Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Trong baøi hoïc naøy, thaân chuû hoïc caùch söû duïng nhaõn Nutrition Facts ñeå 
choïn nhöõng thöïc phaåm laønh maïnh. 

Hôïp Lyù 
Vieäc ñoïc caùc nhaõn thöïc phaåm giuùp thaân chuû choïn ñöôïc thöùc aên laønh 
maïnh.

Muïc Ñích
Thaân chuû seõ duøng caùc nhaõn thöïc phaåm ñeå mua thöùc aên laønh maïnh.

Muïc Tieâu 
�� Thaân chuû seõ hoïc caùch ñoïc caùc nhaõn thöïc phaåm. 
�� Thaân chuû seõ hoïc caùch duøng caùc nhaõn thöïc phaåm ñeå choïn thöùc 

aên laønh maïnh. 

Baøi Hoïc 
Haøng ngaøy chuùng ta ñeàu phaûi quyeát ñònh veà thöùc aên. Nhöng chuùng ta 
ñi tôùi nhöõng quyeát ñònh ñoù nhö theá naøo? Nhieàu ngöôøi trong chuùng ta 
quyeát ñònh döïa treân söï tieän nghi, khaåu vò, phí toån, v.v.  Chuùng ta neân 
quyeát ñònh döïa treân yeáu toá dinh döôõng. Vaät Lieäu Caàn Duøng

Baûng phaán hoaëc baûng giaáy
Vieát möïc hoaëc vieát chì 
Cheùn ño löôøng, muoãng, vaø moät 
caùi caân 
Xem laïi taøi lieäu The New Food
Label: There’s Something In It 
For Everybody (Nhaõn Thöïc 
Phaåm Môùi: Coù Gì Trong Ñoù Cho 
Moïi Ngöôøi) (xem Phuï Luïc) 

Vaäy laøm sao chuùng ta bieát thöïc phaåm naøo nhieàu boå döôõng?  Moät thöù 
chuùng ta coù theå duøng laø nhaõn hieäu Nutrition Facts. 

Caùc nhaõn hieäu Nutrition Facts cho chuùng ta bieát nhieàu tin töùc veà dinh 
döôõng.  Chuùng ta coù theå duøng chuùng ñeå so saùnh löôïng chaát beùo beân 
trong cuûa nhöõng loaïi thöïc phaåm khaùc nhau.  Chuùng ta cuõng coù theå duøng 
chuùng ñeå so saùnh  caùc loaïi dinh döôõng khaùc– nhö chaát saét vaø chaát 
calcium. Chaúng haïn baïn coù theå so saùnh nhöõng thöùc aên ñieåm taâm nhö 
Farina, Cream of Wheat, boät yeán maïch vaø thöùc aên ñieåm taâm nguõ coác. Taøi Lieäu Phaân Phaùt

-Dietary Guidelines for 
Americans, 2000 (Höôùng Daãn
Dinh Döôõng cho Ngöôøi Myõ, 
2000)
-Nutrition Facts (Nhöõng Söï 
Kieän Dinh Döôõng)

Duyeät laïi nhöõng nhaõn Farina, Cream of Wheat, boät yeán maïch vaø thöùc 
aên ñieåm taâm nguõ coác.  So saùnh löôïng chaát beùo, chaát saét, vaø chaát 
calcium chöùa trong moãi thöù. Giaûi thích raèng moät loaïi thöùc aên coù theå 
chöùa moät chaát boå döôõng, trong khi loaïi khaùc thì chöùa nhieàu chaát boå 
döôõng khaùc.  Ñieàu quan troïng laø tìm ra thöïc phaåm naøo cung caáp nhieàu 
boå döôõng nhaát. Chaúng haïn, moät loaïi nguõ coác coù ít chaát beùo vaø nhieàu 
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cung caáp nhieàu boå döôõng nhaát. Chaúng haïn, moät loaïi 
nguõ coác coù ít chaát beùo vaø nhieàu chaát saét coù theå laø 
löïa choïn toát nhaát neáu nhöõng loaïi khaùc coù nhieàu chaát 
beùo vaø khoâng coù chaát saét. 
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Loaïi chi tieát naøy giuùp chuùng ta khoûe maïnh, vaø coøn coù theå ngaên ngöøa nguy cô 
maéc moät soá beänh – nhö ung thö, tieåu ñöôøng, phì maäp, vaø beänh tim. 
 
Vaäy thì ñieàu gì taïo neân söï aên uoáng laønh maïnh?  Taøi lieäu môùi Höôùng Daãn Dinh 
Döôõng Cho Ngöôøi Hoa Kyø naêm 2000 (Dietary Guidelines for Americans, 2000) laø 
höôùng daãn caên baûn cho söï aên uoáng laønh maïnh.  Noùi roõ hôn, nhöõng höôùng 
daãn naøy nhaéc chuùng ta: 
 
Nhaém tôùi vieäc taäp theå duïc 
Gaây döïng moät caên baûn maïnh khoûe 
Choïn löïa hôïp lyù ñeå ñöôïc maïnh khoûe 
 
 
* Phaân phaùt taøi lieäu Höôùng Daãn Dinh Döôõng Cho Ngöôøi Hoa Kyø naêm 2000 
(Dietary Guidelines for Americans, 2000) (xem Phuï Luïc ñeå bieát caùch mua).  Ñoïc qua 
moãi ñoaïn trong taøi lieäu cuøng vôùi thaân chuû. 
 
Ñoïc nhöõng nhaõn Nutrition Facts giuùp chuùng ta choïn thöùc aên moät caùch hôïp lyù 
vaø taïo moät cô theå laønh maïnh.  Chuùng cho chuùng ta nhöõng chi tieát caàn thieát ñeå 

chaát saét coù theå laø löïa choïn toát nhaát neáu nhöõng loaïi khaùc coù nhieàu chaát 
beùo vaø khoâng coù chaát saét. 

Loaïi chi tieát naøy giuùp chuùng ta khoûe maïnh, vaø coøn coù theå ngaên ngöøa nguy cô maéc moät soá beänh – 
nhö ung thö, tieåu ñöôøng, phì maäp, vaø beänh tim. 

Vaäy thì ñieàu gì taïo neân söï aên uoáng laønh maïnh?  Taøi lieäu môùi Höôùng Daãn Dinh Döôõng Cho Ngöôøi 
Hoa Kyø naêm 2000 (Dietary Guidelines for Americans, 2000) laø höôùng daãn caên baûn cho söï aên uoáng 
laønh maïnh.  Noùi roõ hôn, nhöõng höôùng daãn naøy nhaéc chuùng ta: 

Nhaém tôùi vieäc taäp theå duïc 
Gaây döïng moät caên baûn maïnh khoûe 
Choïn löïa hôïp lyù ñeå ñöôïc maïnh khoûe 

* Phaân phaùt taøi lieäu Höôùng Daãn Dinh Döôõng Cho Ngöôøi Hoa Kyø naêm 2000 (Dietary Guidelines for 
Americans, 2000) (xem Phuï Luïc ñeå bieát caùch mua).  Ñoïc qua moãi ñoaïn trong taøi lieäu cuøng vôùi thaân 
chuû.

Ñoïc nhöõng nhaõn Nutrition Facts giuùp chuùng ta choïn thöùc aên moät caùch hôïp lyù vaø taïo moät cô theå laønh 
maïnh.  Chuùng cho chuùng ta nhöõng chi tieát caàn thieát ñeå so saùnh giöõa caùc thöïc phaåm vôùi nhau roài 
choïn thöïc phaåm caên cöù vaøo nhöõng chaát boå döôõng. 

Toâi coù moät soá maãu.  Hy voïng caùc baïn mang theo nhöõng nhaõn töø moät soá thöïc phaåm caùc baïn thích.
Chuùng ta seõ duøng nhöõng nhaõn naøy ñeå so saùnh thöùc aên naøy vôùi thöùc aên khaùc.  Roài chuùng ta seõ tính 
toaùn xem thöùc aên naøo laø löïa choïn laønh maïnh hôn. 

* Phaân phaùt taøi lieäu Nutrition Facts (Nhöõng Yeáu toá dinh döôõng).  Neáu baïn daäy moät nhoùm ngöôøi, haõy 
chia lôùp hoïc thaønh nhöõng toaùn nhoû goàm 3 hoaëc 4 ngöôøi.  Ñöa cho moãi toaùn 2 nhaõn thöïc phaåm töø 
nhöõng thöùc aên töông töï nhau (nhö söõa nguyeân chaát vaø söõa ít chaát beùo, bô vaø margarine, caø rem vaø 
yogurt ñoâng laïnh, rau ñoâng laïnh vaø rau ñoùng hoäp, traùi caây ñoùng hoäp vôùi nöôùc ñöôøng ñaäm vaø traùi caây 
ñoùng hoäp vôùi nöôùc coát thieân nhieân, hai loaïi nguõ coác ñieåm taâm khaùc nhau, v.v.) 

Moät trong nhöõng ñieàu ñaàu tieân maø baïn nhaän thaáy veà caùc nhaõn thöïc phaåm laø phaàn aên soá phaàn aên 
trong moãi hoäp. 

YEÁU TOÁ DINH DÖÔÕNG 
  Phaàn AÊn____________ 
Soá Phaàn AÊn Trong Moãi Hoäp_______ 

Nhöõng chi tieát naøy raát quan troïng vì phaàn aên coù theå khaùc nhau moät caùch ñaùng keå so vôùi nhöõng khaåu 
phaàn maø chuùng ta aên.  Thí duï, treân nhaõn cuûa hoäp nguõ coác naøy cho thaáy moät phaàn aên laø baèng 1 cup 
(cheùn).  Nhöng baïn coù thöïc söï aên 1 cheùn khoâng?  Chuùng ta haõy ño löôøng 1 cheùn cuûa loaïi nguõ coác 
naøy.
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cung caáp nhieàu boå döôõng nhaát. Chaúng haïn, moät loaïi 
nguõ coác coù ít chaát beùo vaø nhieàu chaát saét coù theå laø 
löïa choïn toát nhaát neáu nhöõng loaïi khaùc coù nhieàu chaát 
beùo vaø khoâng coù chaát saét. 
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Loaïi chi tieát naøy giuùp chuùng ta khoûe maïnh, vaø coøn coù theå ngaên ngöøa nguy cô 
maéc moät soá beänh – nhö ung thö, tieåu ñöôøng, phì maäp, vaø beänh tim. 
 
Vaäy thì ñieàu gì taïo neân söï aên uoáng laønh maïnh?  Taøi lieäu môùi Höôùng Daãn Dinh 
Döôõng Cho Ngöôøi Hoa Kyø naêm 2000 (Dietary Guidelines for Americans, 2000) laø 
höôùng daãn caên baûn cho söï aên uoáng laønh maïnh.  Noùi roõ hôn, nhöõng höôùng 
daãn naøy nhaéc chuùng ta: 
 
Nhaém tôùi vieäc taäp theå duïc 
Gaây döïng moät caên baûn maïnh khoûe 
Choïn löïa hôïp lyù ñeå ñöôïc maïnh khoûe 
 
 
* Phaân phaùt taøi lieäu Höôùng Daãn Dinh Döôõng Cho Ngöôøi Hoa Kyø naêm 2000 
(Dietary Guidelines for Americans, 2000) (xem Phuï Luïc ñeå bieát caùch mua).  Ñoïc qua 
moãi ñoaïn trong taøi lieäu cuøng vôùi thaân chuû. 
 
Ñoïc nhöõng nhaõn Nutrition Facts giuùp chuùng ta choïn thöùc aên moät caùch hôïp lyù 
vaø taïo moät cô theå laønh maïnh.  Chuùng cho chuùng ta nhöõng chi tieát caàn thieát ñeå 

* Ñoå moät cheùn nguõ coác vaøo moät cheùn ño löôøng.  Cho moïi ngöôøi thaáy moät phaàn aên troâng ra sao.  Neáu 
coù saün toâ, haõy ñoå thöùc aên naøy vaøo moät toâ.  Hoûi thaân chuû coù phaûi ñaây laø löôïng ñieåm taâm hoï thöôøng 
aên khoâng.  Baïn coù theå laøm nhö vaäy vôùi côm, Farina, hoaëc ngay caû baùnh brownie caét nhoû. 

Nhö ñaõ thaáy, baïn coù theå aên nhieàu hôn moät phaàn aên cuûa moät soá thöùc aên naøo ñoù.  Ñaây laø ñieàu quan 
troïng ñeå bieát vì thöïc söï baïn coù theå aên hai hoaëc ba laàn nhieàu hôn baïn töôûng. 

Ñoaïn keá tieáp cho baïn thaáy coù bao nhieâu calorie trong moãi phaàn aên vaø bao nhieâu calorie chaát beùo 
trong moãi phaàn aên cuûa loaïi thöïc phaåm naøy. 

Löôïng Trong Moãi Phaàn AÊn 
Calories_____ Calorie töø Chaát Beùo____

Trong thí duï naøy, chuùng ta aên bao nhieâu calories?  Vaø neáu chuùng ta aên 2 cheùn thì goàm bao nhieâu 
calorie?  Ñuùng – ñoù laø hai laàn soá löôïng calorie lieät keâ treân nhaõn. 

Phaàn keá tieáp cuûa nhaõn cho baïn thaáy chi tieát veà moät soá chaát boå döôõng – toång soá chaát beùo, chaát beùo 
baõo hoøa, cholesterol, sodium, carbohydrate, xô baõ, ñöôøng, chaát ñaïm, sinh toá A, sinh toá C, calcium, 
vaø saét.  Nhöõng chaát boå döôõng khaùc cuõng coù theå ñöôïc lieät keâ, nhöng chæ laø do söï tình nguyeän cuûa 
haõng saûn xuaát.  Coù ai thaáy nhöõng chaát boå döôõng khaùc ñöôïc lieät keâ treân nhaõn thöïc phaåm cuûa hoï 
khoâng?

% Trò Giaù Haøng Ngaøy*
TOÅNG COÄNG CHAÁT BEÙO ----g        ---%
 Chaát Beùo ---g   ---%
CHOLESTEROL ---mg   ---%
SODIUM  ---mg   ---%
TOTAL CARBOHYDRATE. --- g      ---%
Chaát sôïi aên kieâng      --%
Ñöôøng --- g         .
PROTEIN --- g 

Vitamin A ---0%      - Vitamin C        ---%
Calcium     ---%   - Chaát Saét       ---%

% Trò Giaù Haøng Ngaøy ñaët caên baûn treân 2000 
calorie aên kieâng. Trò giaù haøng ngaøy cuûa baïn coù theå 
cao hôn hay thaáp hôn tuøy soá calorie baïn caàn



Baây giôø chuùng ta haõy baét ñaàu so saùnh thöïc phaåm caên cöù vaøo nhöõng chi tieát chuùng ta thaáy treân caùc 
nhaõn cuûa chuùng.  Haõy daønh 10 phuùt ñeå ñieàn vaøo baûn phaân phaùt Nhöõng Yeáu toá dinh döôõng.  Sau khi 
ñieàn xong chuùng ta seõ xem nhöõng thöïc phaåm naøy gioáng nhau vaø khaùc nhau nhö theá naøo. 

* Neáu baïn laøm vieäc vôùi nhoùm, haõy trao cho moãi nhoùm hai nhaõn thöïc phaåm töø nhöõng saûn phaåm töông 
töï. Haõy ñi quanh phoøng hoïc.  Neáu baïn ñang daäy töøng ngöôøi moät, haõy duyeät qua baøi taäp vôùi thaân 
chuû, vaïch ra nhöõng vuøng khaùc nhau treân nhaõn cuûa thöïc phaåm. 

Baây giôø toâi muoán moãi nhoùm haõy noùi cho toâi bieát caùc baïn ñang so saùnh hai nhaõn thöïc phaåm naøo.  Roài 
cho toâi bieát chuùng khaùc nhau vaø gioáng nhau nhö theá naøo.  Noùi cho toâi bieát baïn choïn saûn phaåm naøo 
vaø taïi sao. 

* Sau khi moãi nhoùm cho bieát caâu traû lôøi, chæ cho hoï thaáy lyù do moät ngöôøi coù theå choïn moät loaïi thöùc 
aên naøy thay vì thöùc aên khaùc laø vì löôïng chaát beùo trong thöùc aên.  Nhöõng löïa choïn khaùc coù theå vìø do 
löôïng muoái hoaëc xô baõ trong moãi phaàn aên.  Lyù töôûng nhaát laø baïn choïn nhöõng thöïc phaåm ít chaát beùo 
vaø sodium vaø nhieàu xô baõ. 

Vaäy laø baïn ñaõ thaáy nhaõn naøy coù theå giuùp baïn choïn löïa thöùc aên trong khi baïn ôû sieâu thò hoaëc tieäm 
thöïc phaåm.  Nhaõn Yeáu Toá Dinh Döôõng giuùp baïn so saùnh hai saûn phaåm töông töï vaø choïn saûn phaåm 
laønh maïnh hôn.  Neáu baïn choïn moät saûn phaåm vì muoán bieát loaïi naøo ít chaát beùo hôn thì baïn caàn bieát 
chi tieát naøo? 

Ñaàu tieân baïn nhaän xeùt xem nhöõng phaàn aên coù gioáng nhau khoâng.  Keá ñoù, baïn coù theå xem löôïng 
calorie töø chaát beùo hoaëc toång soá gram chaát beùo trong moãi saûn phaåm. 

Chaéc baïn ñaõ bieát, chuùng toâi ñeà nghò aên döôùi 30% cuûa toång soá calorie töø chaát beùo vì lyù do söùc khoûe.
Con soá naøy coù veû laøm naûn loøng vì coù leõ baïn nghó raèng mình caàn phaûi laøm moät baøi toaùn phöùc taïp ñeå 
bieát coù phaûi thöùc aên naøy coù 30% calorie töø chaát beùo hay khoâng.  Nhöng khoâng haún nhö vaäy.  Baïn coù 
theå laøm hai ñieàu. 

Baïn coù theå chia soá calorie töø chaát beùo cho toång soá calorie (chæ hai con soá naøy treân nhaõn).  Ñieàu naøy 
coù veû khoù, nhaát laø khi baïn khoâng coù saün maùy tính trong tay. 
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SÖÕA ÍT CHAÁT BEÙO 
2% Chaát Beùo Cuûa Söõa 

YEÁU TOÁ DINH DÖÔÕNG 
Phaàn AÊn 1 cheùn (236 ml) 
Soá Phaàn AÊn Trong Moãi Hoäp: 1 
Löôïng Phaàn AÊn 
Calorie 120  Calorie töø Chaát Beùo  45 

%Giaù Trò Moãi Ngaøy 
CHAÁT BEÙO TOÅNG COÄNG 5 g 8% 

Trong thí duï naøy, 45 calorie töø chaát beùo chia cho toång soá 120 calorie.  Ñieàu naøy coù nghóa laø thöùc aên 
naøy coù 37% calorie töø chaát beùo. 

Thay vì laøm baøi toaùn nhö vaäy, baïn coù theå nhìn vaøo soá gram chaát beùo.  Neáu coù treân 3 gram chaát beùo 
cho moãi 100 calorie, thì thöùc aên naøy chöùa hôn 30% calorie töø chaát beùo. Trong thí duï naøy, coù 5 gram 
chaát beùo vaø 120 calorie. Con soá 120 chæ cao hôn 100 moät chuùt, trong khi con soá 5 thì gaàn gaáp 2 laàn 
soá 3. Theo caùch tính nhaåm cuûa chuùng ta, ñieàu naøy coù nghóa laø thöùc aên naøy coù chaát beùo cao hôn vì coù 
gaàn 6 gram chaát beùo cho moãi 100 calorie. 

Chuùng ta haõy xeùt moät thí duï khaùc. 

Haõy xem moät thí duï.  Duøng moät trong nhöõng nhaõn thöïc phaåm vaø laøm qua töøng phöông phaùp.  Sau 
khi laøm xong, haõy baûo moãi ngöôøi nhìn vaøo nhaõn Yeáu toá dinh döôõng cuûa hoï ñeå xem ñoù laø thöùc aên 
nhieàu chaát beùo hôn hay ít hôn. 

Ñaây laø moät baøi hoïc môû ñaàu veà nhaõn Yeáu toá dinh döôõng.  Nhaõn naøy laø moät duïng cuï höõu hieäu ñeå löïa 
choïn thöùc aên laønh maïnh.  Laàn sau khi baïn tôùi sieâu thò hoaëc tieäm thöïc phaåm, haõy ñoïc nhöõng nhaõn 
thöïc phaåm khaùc nhau.  Haõy löu yù xem thöùc aên maø baïn ñang choïn coù phaûi ít chaát beùo khoâng.  Neáu 
khoâng phaûi, haõy töï hoûi coù saûn phaåm naøo khaùc coù ít chaát beùo vaø ít calorie hôn hay khoâng? 

Toâi muoán taát caû caùc baïn haõy noäp baøi taäp (duøng nhöõng baøi taäp naøy ñeå thaåm ñònh söï hieåu bieát cuûa 
thaân chuû.  Neáu hoï khoâng laøm ñöôïc, haõy cuøng hoï xem theâm vaøi thí duï khaùc).  Toâi ñöa cho caùc baïn 
hai thí duï vì muoán caùc baïn duøng nhöõng taøi lieäu phaân phaùt naøy ôû nhaø.  Haõy nhìn qua tuû thöùc aên vaø 
ñieàn nhöõng baøi taäp naøy.  Baïn seõ ngaïc nhieân khi thaáy moät soá thöïc phaåm baïn töôûng laø ít chaát beùo thaät 
ra coù khaù nhieàu chaát beùo. 

Phaân phaùt theâm baøi taäp.  Neáu baïn saép gaëp laïi thaân chuû, haõy baûo hoï raèng trong laàn gaëp tôùi baïn seõ 
thaûo luaän veà nhöõng gì hoï môùi tìm thaáy. 



  

   
Sinh Hoaït Giaùo Duïc 

• Saép xeáp moät lôùp hoïc vôùi 4-6 thaân chuû.  Xem xeùt nhöõng nhaõn thöïc phaåm 
khaùc nhau.  Duøng caùc loaïi nhaõn khaùc nhau ñeå so saùnh söï löïa choïn thöïc 
phaåm laønh maïnh vôùi nhöõng löïa choïn keùm laønh maïnh hôn. 

 
• Duyeät laïi taøi lieäu The New Food Label: There’s Something In It For Everybody 

(Nhaõn thöïc phaåm Môùi: Coù Moät Thöù Gì Trong Ñoù Cho Moïi Ngöôøi) (xem Phuï 
Luïc) 

 
• Duyeät laïi taøi lieäu Dietary Guidelines for Americans, 2000 (Höôùng Daãn Dinh 

Döôõng cho Ngöôøi Hoa Kyø naêm 2000) 
 
Nhöõng Baøi Hoïc Lieân Heä 
 

• AÊn Laønh Maïnh 1.2: Neáu AÊn Nhieàu Theá Naøy, Toâi Seõ Troâng Gioáng Nhö 
Kim Töï Thaùp Höôùng Daãn Thöïc Phaåm Hay Khoâng? 

 
• AÊn Laønh Maïnh 1.3: Caûm Thaáy Khoûe Khoaén Vôùi Naêm Phaàn Traùi Caây 

Vaø Rau Moät Ngaøy 
 

• AÊn Laønh Maïnh 1.5: Hieåu Veà Chaát Beùo 
 

• AÊn Laønh Maïnh 1.6: Söï Thaät Veà Chaát Beùo 
 

Sinh Hoaït Giaùo Duïc 
�� Saép xeáp moät lôùp hoïc vôùi 4-6 thaân chuû.  Xem xeùt nhöõng nhaõn thöïc phaåm khaùc nhau.  Duøng 

caùc loaïi nhaõn khaùc nhau ñeå so saùnh söï löïa choïn thöïc phaåm laønh maïnh vôùi nhöõng löïa choïn 
keùm laønh maïnh hôn. 

�� Duyeät laïi taøi lieäu The New Food Label: There’s Something In It For Everybody (Nhaõn thöïc 
phaåm Môùi: Coù Moät Thöù Gì Trong Ñoù Cho Moïi Ngöôøi) (xem Phuï Luïc) 

�� Duyeät laïi taøi lieäu Dietary Guidelines for Americans, 2000 (Höôùng Daãn Dinh Döôõng cho 
Ngöôøi Hoa Kyø naêm 2000) 

Nhöõng Baøi Hoïc Lieân Heä 

�� AÊn Laønh Maïnh 1.2: Neáu AÊn Nhieàu Theá Naøy, Toâi Seõ Troâng Gioáng Nhö Kim Töï Thaùp Höôùng 
Daãn Thöïc Phaåm Hay Khoâng? 

�� AÊn Laønh Maïnh 1.3: Caûm Thaáy Khoûe Khoaén Vôùi Naêm Phaàn Traùi Caây Vaø Rau Moät Ngaøy 

�� AÊn Laønh Maïnh 1.5: Hieåu Veà Chaát Beùo 

�� AÊn Laønh Maïnh 1.6: Söï Thaät Veà Chaát Beùo 
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Nhaõn dinh döôõng Thöïc Söï Cho Chuùng Ta Bieát Nhöõng Gì?  Baûnphaân phaùt 2 

Ñieàu hay veà nhaõn thöïc phaåm laø noù cho chuùng ta bieát nhöõng gì ôû beân trong! 

�� Vieát nhöõng Yeáu toá dinh döôõng veà moät thöïc phaåm vaøo moät trong hai maãu troáng döôùi ñaây. 
�� Roài tìm moät thöïc phaåm töông töï ñeå so saùnh.  Vieát nhöõng yeáu toá dinh döôõng töø thöïc phaåm ñoù 

vaøo maãu troáng thöù nhì döôùi ñaây. 
�� Khi baïn ñaõ laøm xong, haõy so saùnh: 

Nhöõng thöïc phaåm naøy gioáng nhau nhö theá naøo? 
Chuùng khaùc nhau nhö theá naøo? 

THÖÏC PHAÅM 1     THÖÏC PHAÅM II

YEÁU TOÁ DINH DÖÔÕNG 
Moãi phaàn aên: 1 cheùn 
Phaàn aên moãi hoäp: 2 
Moãi phaàn aên goàm         .
Nhieät Löôïng: Nhieät löôïng do

Chaát Beùo 
% Trò Giaù Haøng Ngaøy*

TOÅNG COÄNG CHAÁT BEÙO 5g        8%
 Chaát Beùo 5g 25%
CHOLESTEROL ---mg   ---%
SODIUM  ---mg   ---%
TOTAL CARBOHYDRATE. --- g      ---%
Chaát sôïi aên kieâng      --%
Ñöôøng --- g         .
PROTEIN --- g 

Vitamin A ---0%      - Vitamin C        ---%
Calcium     ---%   - Chaát Saét       ---%

% Trò Giaù Haøng Ngaøy ñaët caên baûn treân 2000 
calorie aên kieâng. Trò giaù haøng ngaøy cuûa quí vò coù 
theå cao hôn hay thaáp hôn tuøy soá calorie quí vò caàn

YEÁU TOÁ DINH DÖÔÕNG 
Moãi phaàn aên: 1 cheùn 
Phaàn aên moãi hoäp: 2 
Moãi phaàn aên goàm         .
Nhieät Löôïng: Nhieät löôïng do

Chaát Beùo: 0
% Trò Giaù Haøng Ngaøy*

TOÅNG COÄNG CHAÁT BEÙO ----g        ---%
     Chaát Beùo No ---g   ---%
CHOLESTEROL ---mg   ---%
SODIUM  ---mg   ---%
TOTAL CARBOHYDRATE. --- g      ---%
Chaát sôïi aên kieâng      --%
 Ñöôøng --- g         .
PROTEIN --- g 

Vitamin A ---0%      - Vitamin C        ---%
Calcium     ---%   - Chaát Saét       ---%

% Trò Giaù Haøng Ngaøy ñaët caên baûn treân 2000 
calorie aên kieâng. Trò giaù haøng ngaøy cuûa quí vò coù 
theå cao hôn hay thaáp hôn tuøy soá calorie quí vò caàn
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Nhaõn dinh döôõng Thöïc Söï Cho Chuùng Ta Bieát Nhöõng Gì? Taøi Lieäu 2 

Maãu nhaõn töø Hai Thöïc Phaåm Töông Töï 

SÖÕA GIAÛM CHAÁT BEÙO SÖÕA CHOCOLATE KHOÂNG
           2% CHAÁT  BEÙO CHAÁT BEÙO 

Ghi Chuù: Söõa cholate khoâng chaát beùo coù ít calorie hôn vaø ít calorie töø chaát beùo hôn, tuy nhieân caû hai 
saûn phaåm ñeàu chöùa soá löôïng calcium baèng nhau. 

YEÁU TOÁ DINH DÖÔÕNG 
Moãi phaàn aên: 1 cheùn (236 ml) 
Phaàn aên moãi hoäp: 1 
Moãi phaàn aên goàm         .
Nhieät Löôïng: 120 Nhieät löôïng do

Chaát Beùo: 45
% Trò Giaù Haøng Ngaøy*

TOÅNG COÄNG CHAÁT BEÙO 5 g       8 %
 Chaát Beùo  5 g 25%
CHOLESTEROL   20 mg 15%
SODIUM  120 mg 5%
TOTAL CARBOHYDRATE. 11 g   4%
Chaát sôïi aên kieâng 0 g 0 %
Ñöôøng 11g         .
PROTEIN 9 g 

Vitamin A 10%      - Vitamin C        4%
Calcium   30% - Chaát Saét 0%  Vitamin D  25%

% Trò Giaù Haøng Ngaøy ñaët caên baûn treân 2000 
calorie aên kieâng. Trò giaù haøng ngaøy cuûa quí vò coù 
theå cao hôn hay thaáp hôn tuøy soá calorie quí vò caàn

Vitamin A 10%      - Vitamin C        4%
Calcium   30% - Chaát Saét 0%  Vitamin D  25%

% Trò Giaù Haøng Ngaøy ñaët caên baûn treân 2000 
calorie aên kieâng. Trò giaù haøng ngaøy cuûa quí vò coù 
theå cao hôn hay thaáp hôn tuøy soá calorie quí vò caàn

YEÁU TOÁ DINH DÖÔÕNG 
Moãi phaàn aên: 1 cheùn (236 ml) 
Phaàn aên moãi hoäp: 1 
Moãi phaàn aên goàm         .
Nhieät Löôïng: 80 Nhieät löôïng do

Chaát Beùo: 0
% Trò Giaù Haøng Ngaøy*

TOÅNG COÄNG CHAÁT BEÙO 0 g       0 %
Chaát Beùo No 0g 0%
CHOLESTEROL  Döôùi 5 mg 0%
SODIUM  120 mg 5%
TOTAL CARBOHYDRATE. 11 g   4%
Chaát sôïi aên kieâng 0 g 0 %
Ñöôøng 11g         .
PROTEIN 9 g 

Coù phaûi söõa giaûm chaát beùo laø moät saûn phaåm ít chaát beùo? 
Khoâng phaûi, vì 45 calorie töø chaát beùo chia cho 120 calorie töùc laø hôn 30% töø chaát beùo. 
Trong moãi 100 calories coøn coù hôn 3 gram chaát beùo.  Coù gaàn 6 gram chaát beùo vaø chæ coù hôn 100 
calories
Coù phaûi söõa khoâng coù chaát beùo laø saûn phaåm ít chaát beùo? 
Phaûi, vì 0% cuûa toång soá calorie ñeán töø chaát beùo. 
Caû hai saûn phaåm ñeàu laø nhöõng nguoàn calcium toát, nhöng baïn coù theå uoáng chocolate khoâng chaát 
beùo vaø thieâu thuï ít calorie hôn vaø ít chaát beùo hôn nhieàu. 
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 Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Thôøi Gian 

30 phuùt Thaân chuû hoïc veà chöùc naêng cuûa nöôùc vaø caùch uoáng nhieàu 
nöôùc trong suoát ngaøy. 

Hôïp Lyù 
Chuaån Bò  
Ñoïc qua baøi hoïc 
Lieân laïc vôùi 
Department of Health 
Services Cancer 
Detection Section 
Clearing-house ñeå 
ñöôïc chæ daãn veà 
nhöõng quaø taëng 
(xem Phuï Luïc) 
 

Cô theå caàn coù ñuû nguoàn cung caáp nöôùc ñeå hoaït ñoäng bình 
thöôøng 

Muïc Ñích  

Thaân chuû seõ uoáng 8-12 ly nöôùc moãi ngaøy. 

Muïc Tieâu 

• Thaân chuû seõ hoïc veà chöùc naêng cuûa nöôùc trong cô theå. 

• Thaân chuû seõ hoïc caùch uoáng moät soá löôïng nöôùc ñaày 
ñuû trong suoát ngaøy. 

Baøi Hoïc 

Vaät Lieäu Caàn 
Duøng 
Vieát möïc hoaëc vieát 
chì 
Nhöõng moùn quaø 
taëng - neân duøng 
moät chai nöôùc  (xem 
Phuï Luïc)

Nöôùc laø thaønh phaàn chính yeáu cuûa cô theå chuùng ta.  Baïn coù 
bieát cô theå chuùng ta goàm bao nhieâu phaàn traêm nöôùc khoâng?  
Cô theå chuùng ta goàm khoaûng 55-75% nöôùc! Baïn coù thaáy nhö 
vaäy laø khaù nhieàu khoâng?  Ñuùng theá – khaù nhieàu! Maùu, baép 
thòt, môõ, vaø ngay caû xöông cuûa chuùng ta ñeàu coù nöôùc. Vì vaäy 
nöôùc laø moät chaát dinh döôõng thieát yeáu. 

 

Taøi Lieäu 
Phaân Phaùt 
 (Nhöõng Kyø Dieäu 
cuûa Nöôùc) 
 

Cô theå chuùng ta duøng nöôùc cho haàu heát moïi tieán trình vaø 
chöùc naêng.  Söï thaät laø cô theå chuùng ta khoâng theå hoaït ñoäng 
thích ñaùng neáu khoâng coù ñuû nöôùc. Cô theå chuùng ta duøng 
nöôùc ñeå: 

• ñieàu hoøa thaân nhieät 

• mang döôõng khí tôùi caùc teá baøo 

• pheá thaûi nhöõng chaát caën baõ vaø nhöõng chaát ñoäc 

• haáp thuï chaát dinh döôõng 

• laøm aåm öôùt nhöõng moâ cuûa cô theå nhö mieäng, maét, 
muõi 

AÊn Uoáng 
Laønh Maïnh 
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 Baøi Hoïc Toång Quaùt 
Thôøi Gian 

30 phuùt Thaân chuû hoïc veà chöùc naêng cuûa nöôùc vaø caùch uoáng nhieàu nöôùc trong suoát 
ngaøy.

Hôïp Lyù Chuaån Bò
Ñoïc qua baøi hoïc 
Lieân laïc vôùi Department
of Health Services
Cancer Detection
Section Clearing-house 
ñeå ñöôïc chæ daãn veà 
nhöõng quaø taëng (xem 
Phuï Luïc) 

Cô theå caàn coù ñuû nguoàn cung caáp nöôùc ñeå hoaït ñoäng bình thöôøng 

Muïc Ñích

Thaân chuû seõ uoáng 8-12 ly nöôùc moãi ngaøy. 

Muïc Tieâu 

�� Thaân chuû seõ hoïc veà chöùc naêng cuûa nöôùc trong cô theå. 

�� Thaân chuû seõ hoïc caùch uoáng moät soá löôïng nöôùc ñaày ñuû trong suoát ngaøy. 

Baøi Hoïc 

Vaät Lieäu Caàn Duøng 
Vieát möïc hoaëc vieát chì 
Nhöõng moùn quaø taëng - 
neân duøng moät chai nöôùc
(xem Phuï Luïc) 

Nöôùc laø thaønh phaàn chính yeáu cuûa cô theå chuùng ta.  Baïn coù bieát cô theå chuùng 
ta goàm bao nhieâu phaàn traêm nöôùc khoâng?  Cô theå chuùng ta goàm khoaûng 55-
75% nöôùc! Baïn coù thaáy nhö vaäy laø khaù nhieàu khoâng?  Ñuùng theá – khaù nhieàu! 
Maùu, baép thòt, môõ, vaø ngay caû xöông cuûa chuùng ta ñeàu coù nöôùc. Vì vaäy nöôùc 
laø moät chaát dinh döôõng thieát yeáu. 

Cô theå chuùng ta duøng nöôùc cho haàu heát moïi tieán trình vaø chöùc naêng.  Söï thaät 
laø cô theå chuùng ta khoâng theå hoaït ñoäng thích ñaùng neáu khoâng coù ñuû nöôùc. Cô 
theå chuùng ta duøng nöôùc ñeå: 

Taøi Lieäu Phaân 
Phaùt
 (Nhöõng Ñieàu Kyø 
Dieäu cuûa Nöôùc) �� ñieàu hoøa thaân nhieät 

�� mang döôõng khí tôùi caùc teá baøo 

�� pheá thaûi nhöõng chaát caën baõ vaø nhöõng chaát ñoäc 

�� haáp thuï chaát dinh döôõng 

�� laøm aåm öôùt nhöõng moâ cuûa cô theå nhö mieäng, maét, muõi 

�� giuùp cho xöông cöû ñoäng moät caùch trôn tru 

�� tieâu hoùa 

�� giuùp ñieàu hoøa chaát thaûi
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• giuùp cho xöông cöû ñoäng moät caùch trôn tru 

• tieâu hoùa 

• giuùp ñieàu hoøa chaát thaûi  
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Neáu cô theå maát nöôùc, baïn seõ thaáy nhöùc ñaàu, yeáu ñuoái, meät moûi. kieät söùc vì 
thieáu nöôùc, vaø tröôøng hôïp quaù traàm troïng coù theå cheát. Cô theå chuùng ta chæ 
coù theå soáng soùt trong voøng moät tuaàn khoâng coù nöôùc. 

Vaø baïn coù theå nghó chæ caàn nöôùc khi khaùt.  Thaät ra, tröôùc khi caûm thaáy khaùt 
töø laâu, baïn ñaõ caàn nöôùc. Moät ngöôøi trung bình caàn töø 8 ñeán 12 taùch nöôùc 
moät ngaøy.  Con soá treân coù theå thay ñoåi tuøy theo theå taïng cuõng nhö söùc naëng 
moãi ngöôøi.  Noù cuõng coøn tuøy thuoäc nhieàu yeáu toá khaùc, nhö thôøi tieát, ñoä aåm, 
vaø ngay caû khi baïn oám ñau hay khoâng.  Haõy nghó nhö theá naøy – neáu ñau oám, 
baïn coù theå bò soát.  Vaø moät chöùc naêng cuûa nöôùc laø gì? Ñuùng vaäy, moät chöùc 
naêng ñoù laø – nöôùc giuùp cô theå baïn ñieàu hoøa thaân nhieät.  Vaäy neáu thaân nhieät 
baïn cao hôn bình thöôøng, cô theå baïn duøng nöôùc ñeå laøm giaûm thaân nhieät xuoáng 
bình thöôøng.  Ngoaøi vieäc bò soát, baïn coù theå bò tieâu chaåy vaø/hay oùi möûa.  Baïn 
coù theå bò thieáu nöôùc neáu khoâng uoáng ñuû nöôùc hay thöùc uoáng khaùc. 

Coøn khí haäu thì sao?  Neáu khí haäu noùng hay laïnh hôn bình thöôøng, cô theå baïn 
phaûi hoaït ñoäng döõ doäi ñeå giöõ thaân nhieät ôû 98.6 ñoä.  Vaø cô theå duøng nöôùc 
ñeå laøm vieäc ñoù.  Neáu trong nhaø vaën maùy söôûi hay maùy laïnh, da baïn bò maát 
nöôùc.  Do ñoù baïn caàn uoáng nöôùc thay theá choã nöôùc bò maát qua ñöôøng da. 

Nhöng ñöøng lo.  Baïn coù theå haáp thuï nöôùc qua nhieàu nguoàn khaùc nhau – nöôùc, 
thöùc aên, ngay caû töø cô theå (nöôùc ñöôïc saûn xuaát trong nhieàu tieán trình cuûa cô 
theå).  Vaán ñeà khoâng phaûi laø laáy nöôùc töø ñaâu – vaán ñeà laø haáp thuï cho ñuû 
nöôùc.  Moät caùch ñeå bieát mình coù ñuû nöôùc hay khoâng laø haõy xem nöôùc tieåu. 
Nöôùc tieåu maøu laït laø baïn ñaõ uoáng ñuû nöôùc. 

 

Vaäy thì coøn nhöõng caùch naøo khaùc ñeå baïn coù theâm nöôùc trong moät ngaøy? 

Phaân phaùt baûn The Wonderful Wonders of Water (Nhöõng Ñieàu Kyø Dieäu cuûa 
Nöôùc).  OÂn laïi taøi lieäu vaø hoûi xem thaân chuû coøn caùch naøo khaùc ñeå uoáng 
theâm nöôùc trong moät ngaøy. 

Keát thuùc buoåi hoïc baèng caùch oân laïi nhöõng chöùc naêng khaùc nhau cuûa nöôùc 
trong cô theå vaø caùch uoáng theâm nhieàu nöôùc trong suoát ngaøy.  Phaân phaùt 
nhöõng quaø taëng. 
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Neáu cô theå maát nöôùc, baïn seõ thaáy nhöùc ñaàu, yeáu ñuoái, meät moûi. kieät söùc vì thieáu nöôùc, vaø trong 
tröôøng hôïp quaù traàm troïng coù theå cheát. Cô theå chuùng ta chæ coù theå soáng soùt trong voøng moät tuaàn 
khoâng coù nöôùc. 

Vaø baïn coù theå nghó chæ caàn nöôùc khi khaùt.  Thaät ra, tröôùc khi caûm thaáy khaùt töø laâu, baïn ñaõ caàn nöôùc. 
Moät ngöôøi trung bình caàn töø 8 ñeán 12 ly nöôùc moät ngaøy.  Con soá treân coù theå thay ñoåi tuøy theo theå 
taïng cuõng nhö söùc naëng moãi ngöôøi.  Noù cuõng coøn tuøy thuoäc nhieàu yeáu toá khaùc, nhö thôøi tieát, ñoä aåm, 
vaø ngay caû khi baïn oám ñau hay khoâng.  Haõy nghó nhö theá naøy – neáu ñau oám, baïn coù theå bò soát.  Vaø 
moät chöùc naêng cuûa nöôùc laø gì? Ñuùng vaäy, moät chöùc naêng ñoù laø – nöôùc giuùp cô theå baïn ñieàu hoøa 
thaân nhieät.  Vaäy neáu thaân nhieät baïn cao hôn bình thöôøng, cô theå baïn duøng nöôùc ñeå laøm giaûm thaân 
nhieät xuoáng bình thöôøng.  Ngoaøi vieäc bò soát, baïn coù theå bò tieâu chaåy vaø/hay oùi möûa.  Baïn coù theå bò 
thieáu nöôùc neáu khoâng uoáng ñuû nöôùc hay thöùc uoáng khaùc. 

Coøn khí haäu thì sao?  Neáu khí haäu noùng hay laïnh hôn bình thöôøng, cô theå baïn phaûi hoaït ñoäng döõ doäi 
ñeå giöõ thaân nhieät ôû 98.6 ñoä.  Vaø cô theå duøng nöôùc ñeå laøm vieäc ñoù.  Neáu trong nhaø vaën maùy söôûi hay 
maùy laïnh, da baïn bò maát nöôùc.  Do ñoù baïn caàn uoáng nöôùc thay theá choã nöôùc bò maát qua ñöôøng da. 

Nhöng ñöøng lo.  Baïn coù theå haáp thuï nöôùc qua nhieàu nguoàn khaùc nhau – nöôùc, thöùc aên, ngay caû töø cô 
theå (nöôùc ñöôïc saûn xuaát trong nhieàu tieán trình cuûa cô theå).  Vaán ñeà khoâng phaûi laø laáy nöôùc töø ñaâu – 
vaán ñeà laø haáp thuï cho ñuû nöôùc.  Moät caùch ñeå bieát mình coù ñuû nöôùc hay khoâng laø haõy xem nöôùc tieåu. 
Nöôùc tieåu maøu laït laø baïn ñaõ uoáng ñuû nöôùc. 

Vaäy thì coøn nhöõng caùch naøo khaùc ñeå baïn coù theâm nöôùc trong moät ngaøy? 

Phaân phaùt baûn The Wonderful Wonders of Water (Nhöõng Ñieàu Kyø Dieäu cuûa Nöôùc).  OÂn laïi taøi 
lieäu vaø hoûi xem thaân chuû coøn caùch naøo khaùc ñeå uoáng theâm nöôùc trong moät ngaøy. 

Keát thuùc buoåi hoïc baèng caùch oân laïi nhöõng chöùc naêng khaùc nhau cuûa nöôùc trong cô theå vaø caùch 
uoáng theâm nhieàu nöôùc trong suoát ngaøy.  Phaân phaùt nhöõng quaø taëng. 
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      OÂ...Nhöõng ñieàu kyø dieäu cuûa nöôùc: Baûn 
phaân phaùt 1 

 

Nöôùc laø chaát dinh döôõng quan troïng nhaát.  Cô theå chuùng ta caàn nöôùc cho 
nhieàu chöùc naêng... tuy vaäy coù theå chuùng ta khoâng coù ñuû nöôùc.  Vaäy laøm 
sao baïn haáp thuï ñöôïc 8 – 12 ly nöôùc moät ngaøy? 

 

Uoáng moät ly nöôùc moãi saùng khi thöùc daäy. 

 

Ñeå moät chai nöôùc gaàn nôi laøm vieäc vaø moãi 10-15 phuùt uoáng moät nguïm nhoû. 

 

Nghæ chöøng 2-5 phuùt vaø ñi uoáng moät ly nöôùc.  

 

Uoáng nöôùc thay vì caø pheâ hay nöôùc ngoït moãi buoåi saùng, khi aên côm, vaø sau 
böõa toái. 

 

Luoân luoân mang theo chai nöôùc moãi khi ñi ñaâu – duø treân xe hôi, treân xe bus, hay 
treân maùy bay. 

 

AÊn thöïc phaåm chöùa nhieàu nöôùc: 

Cam      Traùi caây nghieàn 

- Döa haáu     100% nöôùc coát traùi caây vaø nöôùc loïc 

- Taùo      Söõa ít hay khoâng coù chaát beùo 

- Kiwi      Rau saø laùch 

- Ñu ñuû      Caø roát 

- Soaøi      Rau caûi 

- Nho      Yogurt coù traùi daâu 

- Nöôùc suùp 

 

Duøng traùi caây hay nöôùc coát traùi caây ñeå aên daëm 

OÂ...Nhöõng ñieàu kyø dieäu cuûa nöôùc: Baûn phaân phaùt 1 

Nöôùc laø chaát dinh döôõng quan troïng nhaát.  Cô theå chuùng ta caàn nöôùc cho nhieàu chöùc naêng... tuy 
vaäy coù theå chuùng ta khoâng coù ñuû nöôùc.  Vaäy laøm sao baïn haáp thuï ñöôïc 8 – 12 ly nöôùc moät ngaøy? 

Uoáng moät ly nöôùc moãi saùng khi thöùc daäy. 

Ñeå moät chai nöôùc gaàn nôi laøm vieäc vaø moãi 10-15 phuùt uoáng moät nguïm nhoû. 

Nghæ chöøng 2-5 phuùt vaø ñi uoáng moät ly nöôùc.

Uoáng nöôùc thay vì caø pheâ hay nöôùc ngoït moãi buoåi saùng, khi aên côm, vaø sau böõa toái. 

Luoân luoân mang theo chai nöôùc moãi khi ñi ñaâu – duø treân xe hôi, treân xe bus, hay treân maùy bay. 

AÊn thöïc phaåm chöùa nhieàu nöôùc: 

Cam      Traùi caây nghieàn

- Döa haáu 100% nöôùc coát traùi caây vaø nöôùc loïc 

- Taùo Söõa ít hay khoâng coù chaát beùo 

- Kiwi      Rau saø laùch

- Ñu ñuû      Caø roát

- Soaøi      Rau caûi

- Nho      Yogurt coù traùi daâu

- Nöôùc suùp

Duøng traùi caây hay nöôùc coát traùi caây ñeå aên daëm 

AÊn moät mieáng pizzazz nhoû, theâm laùt chanh, chanh quaû hay cam vôùi nöôùc loïc. 

Uoáng moät ly nöôùc tröôùc khi ñi nguû 
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AÊn moät mieáng pizzazz nhoû, theâm laùt chanh, chanh quaû hay cam vôùi nöôùc loïc. 

 

Uoáng moät ly nöôùc tröôùc khi ñi nguû 
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AÊn 
Uoáng 
Laønh 
Maïnh   

 Baøi Hoïc Toång Quaùt 

Hoïc veà söï lieân heä giöõa chaát calcium vaø chöùng roãng xöông.  
Ñeå ngaên ngöøa roãng xöông, thaân chuû hoïc caùch löïa thöïc phaåm 
chöùa nhieàu calcium. 

Thôøi Gian 
30 phuùt 

Hôïp Lyù 

Moät löôïng calcium töông xöùng giuùp ngaên ngöøa söï phaùt trieån 
chöùng roãng xöông.  Chöùng naøy laøm xöông moûng daàn vaø xöông 
coù theå bò gaãy deã daøng. 

Chuaån Bò  
Ñoïc qua baøi hoïc 
Tìm hình xöông toát vaø 
xöông roãng. 
- National 

Osteoporosis 
Foundation at 
www.nof.org/osteop
orosis/bonehealth.ht
m 
The Amer
Dieteric 
Association’s Food 

- ican 

and Nurrition Guide. 

Vaät Lieäu Caàn 
Duøng 
Tröng baøy hình chuïp 
xöông toát vaø xöông 
roãng 

Muïc Ñích  

Thaân chuû seõ aên nhieàu loaïi thöïc phaåm chöùa nhieàu calcium. 

Muïc Tieâu 

• Thaân chuû seõ hoïc veà nguyeân nhaân gaây roãng xöông. 

• Thaân chuû seõ bieát baèng caùch naøo calcium laøm giaûm 
nguy cô roãng xöông. 

• Thaân chuû seõ nhaän bieát thöïc phaåm chöùa nhieàu calcium.  

Baøi Hoïc 

Tröng baøy cho thaân chuû xem hình aûnh xöông toát vaø xöông bò 
roãng.  Chæ cho thaáy roõ xöông toát thì ñaày ñaën.  Xöông yeáu thì 
moûng manh. Xöông yeáu thì ít caáu truùc vaø deã bò gaõy.  Moät 
ngöôøi bò chöùng roãng xöông thì xöông moûng manh vaø deã bò gaãy 
khi laøm nhöõng cöû ñoäng thöôøng nhaät nhö ñi boä, böôùc leân 
hoaëc böôùc xuoáng caàu thang. 

 Taøi Lieäu 
Phaân Phaùt 
Tìm hieåu veà chaát 
voâi Calcium 
Baïn nghó gì? 
 

Roãng xöông laø chöùng beänh aûnh höôûng ñeán nhieàu phuï nöõ 
maõn kinh.  Noù phaùt trieån daàn daàn theo thôøi gian vaø coù theå 
khieán nhöõng ngöôøi coù sinh hoaït bình thöôøng bò gaãy xöông.  
Khoaûng 25 trieäu ngöôøi Myõ bò chöùng naøy, ña soá laø phuï nöõ 
vaø ôû ñoä tuoåi töø 50. 

 Baøi Hoïc Toång Quaùt 

AÊn Uoáng 
Laønh Maïnh

1.9

Hoïc veà söï lieân heä giöõa chaát calcium vaø chöùng roãng xöông.  Ñeå ngaên ngöøa 
roãng xöông, thaân chuû hoïc caùch löïa thöïc phaåm chöùa nhieàu calcium. Thôøi Gian 

30 phuùt Hôïp Lyù 

Moät löôïng calcium töông xöùng giuùp ngaên ngöøa söï phaùt trieån chöùng roãng 
xöông.  Chöùng naøy laøm xöông moûng daàn vaø xöông coù theå bò gaãy deã daøng. 

Chuaån Bò
Ñoïc qua baøi hoïc 
Tìm hình xöông toát vaø
xöông roãng. 
- National

Osteoporosis
Foundation at
Hwww.nof.org/ost
eoporosis/bonehe
alth.htmH

- The American
Dieteric
Association’s
Food and 
Nurrition Guide.

Muïc Ñích

Thaân chuû seõ aên nhieàu loaïi thöïc phaåm chöùa nhieàu calcium. 

Muïc Tieâu 

�� Thaân chuû seõ hoïc veà nguyeân nhaân gaây roãng xöông. 

�� Thaân chuû seõ bieát baèng caùch naøo calcium laøm giaûm nguy cô roãng 
xöông.

�� Thaân chuû seõ nhaän bieát thöïc phaåm chöùa nhieàu calcium.

Baøi Hoïc 

Tröng baøy cho thaân chuû xem hình aûnh xöông toát vaø xöông bò roãng.  Chæ cho 
thaáy roõ xöông toát thì ñaày ñaën.  Xöông yeáu thì moûng manh. Xöông yeáu thì ít 
caáu truùc vaø deã bò gaõy.  Moät ngöôøi bò chöùng roãng xöông thì xöông moûng manh 
vaø deã bò gaãy khi laøm nhöõng cöû ñoäng thöôøng nhaät nhö ñi boä, böôùc leân hoaëc 
böôùc xuoáng caàu thang. 

Vaät Lieäu Caàn Duøng 
Tröng baøy hình chuïp 
xöông toát vaø xöông roãng 

Roãng xöông laø chöùng beänh aûnh höôûng ñeán nhieàu phuï nöõ maõn kinh.  Noù phaùt 
trieån daàn daàn theo thôøi gian vaø coù theå khieán nhöõng ngöôøi coù sinh hoaït bình 
thöôøng bò gaãy xöông.  Khoaûng 25 trieäu ngöôøi Myõ bò chöùng naøy, ña soá laø phuï 
nöõ vaø ôû ñoä tuoåi töø 50. 

Taøi Lieäu Phaân 
Phaùt
Tìm hieåu veà chaát voâi
Calcium
Baïn nghó gì? 

Baïn coù theå laøm gì ñeå ngaên ngöøa chöùng roãng xöông?  Xöông ñöôïc caáu taïo raát 
sôùm trong cô theå con ngöôøi. Xöông tieáp tuïc phaùt trieån vaø maïnh meõ hôn trong 
cô theå cho ñeán khi con ngöôøi vaøo ñoä tuoåi 20 ñeán 30 tuoåi.  Tuy nhieân xöông trôû 
thaønh ñaëc cho ñeán khi baïn vaøo tuoåi 35.  Baïn coù theå nghó laø khi xöông ñeán ñoä 
ñaëc toái ña thì heát chuyeän.  Tuy nhieân, khoâng phaûi nhö vaäy.  Chaát calcium tieáp 
tuïc laéng ñoïng vaø bò ruùt ra khoûi khung xöông. 
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Baïn coù theå laøm gì ñeå ngaên ngöøa chöùng roãng xöông?  Xöông 
ñöôïc caáu taïo raát sôùm trong cô theå con ngöôøi. Xöông tieáp tuïc 
phaùt trieån vaø maïnh meõ hôn trong cô theå cho ñeán khi con ngöôøi 
vaøo ñoä tuoåi 20 ñeán 30 tuoåi.  Tuy nhieân xöông trôû thaønh ñaëc 
cho ñeán khi baïn vaøo tuoåi 35.  Baïn coù theå nghó laø khi xöông 
ñeán ñoä ñaëc toái ña thì heát chuyeän.  Tuy nhieân, khoâng phaûi nhö 
vaäy.  Chaát calcium tieáp tuïc laéng ñoïng vaø bò ruùt ra khoûi khung 
xöông. 
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Ngoaøi vieäc cung caáp caáu truùc cho xöông, calcium giuùp cô theå chuùng ta hoaøn 
thaønh chöùc naêng. Calcium giuùp baép thòt chuyeån vaän tín hieäu, giuùp tim ñaäp ñieàu 
hoøa, giuùp maùu ñoâng, vaø nhieàu hoaït ñoäng thöôøng ngaøy.  Neáu baïn khoâng haáp 
thuï ñuû calcium, cô theå baét ñaàu ruùt calcium töø baát cöù choã naøo coù theå ruùt.  
Haàu heát caùc tröôøng hôïp laø cô theå ruùt calcium töø xöông.  Ñeå ngaên ngöøa ñieàu 
naøy, baïn caàn aên nhieàu thöïc phaåm chöùa nhieàu calcium.  

Coù raát nhieàu loaïi thöïc phaåm chöùa nhieàu calcium cho baïn choïn.  Baïn thöôøng nghó 
laø nhöõng thöïc phaåm thöôøng duøng nhö söõa, phoù maùt vaø yogurt laø nguoàn cung 
caáp nhieàu calcium.  Nhöng baïn coù bieát raèng nhieàu loaïi thöïc phaåm khaùc cuõng 
chöùa nhieàu calcium? Nhöõng thöïc phaåm ñoù goàm: 

- Ñaäu huõ 

- Nöôùc cam coù theâm calcium 

- Caù hoài ñoùng hoäp 

- Caù moøi xöông meàm ñoùng hoäp 

- Rau xanh ñaäm nhieàu laù nhö baép caûi xoaên, haït caûi xanh, caây cuû caûi xanh, 
spinach 

- Boâng caûi xanh 

- Caûi Taøu 

- Quaû sung khoâ 

- Ñaäu haït khoâ 

Thöïc phaåm thöôøng duøng laø nguoàn calcium toát nhaát vì coù chöùa vitamin D.  Vitamin 
D chuyeân chôû calcium vaø ñöa vaøo xöông.  Do ñoù baïn caàn nhôù laø haáp thuï thaät 
nhieàu calcium vaø vitamin D.  Nhö treân ñaõ noùi, thöïc phaåm thöôøng duøng chöùa caû 
hai thöù ñoù.  Ñieàu ñoù khoâng coù nghóa laø baïn chæ yû laïi vaøo thöïc phaåm thöôøng 
duøng ñeå ngaên ngöøa chöùng roãng xöông.  Baïn coøn haáp thuï vitamin D töø aùnh 
naéng maët trôøi vaø töø tia cöïc tím, do ñoù baïn coù theå aên thaät nhieàu rau nhieàu laù 
xanh ñaäm vaø haáp thuï calcium cuõng nhö khi baïn ôû ngoaøi naéng maët trôøi 30 phuùt, 
2 hay 3 laàn moät tuaàn 

Ngoaøi vieäc cung caáp caáu truùc cho xöông, calcium giuùp cô theå chuùng ta hoaøn thaønh chöùc naêng. 
Calcium giuùp baép thòt chuyeån vaän tín hieäu, giuùp tim ñaäp ñieàu hoøa, giuùp maùu ñoâng, vaø nhieàu hoaït 
ñoäng thöôøng ngaøy.  Neáu baïn khoâng haáp thuï ñuû calcium, cô theå baét ñaàu ruùt calcium töø baát cöù choã naøo 
coù theå ruùt.  Haàu heát caùc tröôøng hôïp laø cô theå ruùt calcium töø xöông.  Ñeå ngaên ngöøa ñieàu naøy, baïn caàn 
aên nhieàu thöïc phaåm chöùa nhieàu calcium.

Coù raát nhieàu loaïi thöïc phaåm chöùa nhieàu calcium cho baïn choïn.  Baïn thöôøng nghó laø nhöõng thöïc 
phaåm thöôøng duøng nhö söõa, phoù maùt vaø yogurt laø nguoàn cung caáp nhieàu calcium.  Nhöng baïn coù bieát 
raèng nhieàu loaïi thöïc phaåm khaùc cuõng chöùa nhieàu calcium? Nhöõng thöïc phaåm ñoù goàm: 

- Ñaäu huõ

- Nöôùc cam coù theâm calcium 

- Caù hoài ñoùng hoäp 

- Caù moøi xöông meàm ñoùng hoäp 

- Rau xanh ñaäm nhieàu laù nhö baép caûi xoaên, haït caûi xanh, caây cuû caûi xanh, spinach 

- Boâng caûi xanh 

- Caûi Taøu

- Quaû sung khoâ 

- Ñaäu haït khoâ 

Thöïc phaåm thöôøng duøng laø nguoàn calcium toát nhaát vì coù chöùa vitamin D.  Vitamin D chuyeân chôû 
calcium vaø ñöa vaøo xöông.  Do ñoù baïn caàn nhôù laø haáp thuï thaät nhieàu calcium vaø vitamin D.  Nhö 
treân ñaõ noùi, thöïc phaåm thöôøng duøng chöùa caû hai thöù ñoù.  Ñieàu ñoù khoâng coù nghóa laø baïn chæ yû laïi 
vaøo thöïc phaåm thöôøng duøng ñeå ngaên ngöøa chöùng roãng xöông.  Baïn coøn haáp thuï vitamin D töø aùnh 
naéng maët trôøi vaø töø tia cöïc tím, do ñoù baïn coù theå aên thaät nhieàu rau nhieàu laù xanh ñaäm vaø haáp thuï 
calcium cuõng nhö khi baïn ôû ngoaøi naéng maët trôøi 30 phuùt, 2 hay 3 laàn moät tuaàn 

Baây giôø baïn ñaõ bieát calcium töø ñaâu tôùi vaø laøm caùch naøo traùnh roãng xöông, laøm caùch naøo ñeå phoái 
hôïp vôùi chuyeän aên kieâng khem?  Coù vaøi ñieàu baïn coù theå laøm*: 

�� Moät soá thöïc phaåm naøy coù theå khoâng ñöôïc Chöông Trình Tem Phieáu Thöïc Phaåm ñaøi thoï. 
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- AÊn saùng goàm yogurt troän vôùi quaû sung khoâ vaø traùi caây. 

- AÊn saùng vôùi yogurt xay vôùi traùi caây ñoâng laïnh

- Duøng söõa ít chaát beùo trong suùp

- Theâm söõa ít chaát beùo vaøo caø pheâ

- Uoáng nöôùc cam theâm calcium vaøo giôø aên daëm

- Cho theâm caù hoài coù xöông ñoùng hoäp vaøo saø laùt hay sandwiches

- Theâm rau xanh ñaäm nhieàu laù vaøo caùc moùn nöôùng

- Theâm ñaäu huõ vaøo caùc moùn suùp hay nöôùc soát

Phaân phaùt baûn Toø Moø Veà Chaát Calcium? cho thaân chuû.  Yeâu caàu thaân chuû suy nghó 
tìm nhöõng caùch khaùc theâm thöùc aên nhieàu calcium vaøo thöùc aên cuûa hoï.  Vieát ra nhöõng 
yù kieán cuûa thaân chuû. 

Nhöõng thuoác ñeå boå sung theâm calcium coù saün.  Khoâng phaûi taát caû nhöõng thöù naøy ñeàu gioáng nhau, 
tuy nhieân baïn neân luoân luoân hoûi baùc só tröôùc khi duøng baát kyø thuoác naøo mua khoâng caàn toa baùc só. 

Moät caùch quan troïng khaùc ñeå traùnh roãng xöông laø taäp caùc loaïi theå thao duøng söùc naëng cô theå. 

 Neáu thuaän tieän, cuøng thaân chuû xem laïi baøi hoïc Taïi sao choïn loaïi theå duïc duøng söùc naëng?
(Physical Fitness 2.5). 

Roãng xöông laø moät beänh nguy hieåm coù theå ñeán baát ngôø khi baïn ít nghó ñeán nhaát.  Nhieàu ngöôøi 
khoâng bieát ngay chính hoï bò roãng xöông cho ñeán khi hoï bò gaãy xöông.  Vì noù baát ngôø, nhaát laø vôùi 
phuï nöõ maõn kinh, neân vieäc haønh ñoäng ñeå giöõ cho xöông cöùng caùp laø raát quan troïng.  Baïn coù theå laøm 
ñieàu ñoù baèng caùch phoái hôïp theâm thöïc phaåm nhieàu chaát calcium vaøo thöùc aên, taäp caùc loaïi theå thao 
duøng söùc naëng cô theå, vaø cuøng baùc só xem xeùt caùc yeáu toá ruûi ro khaùc nhö di truyeàn gia ñình, huùt 
thuoác, uoáng röôïu, vaø troïng löôïng cô theå. 

 Phaân phaùt baûn Baïn Nghó Sao? What Do You Think?  Xem xeùt caâu hoûi cuûa thaân chuû.  Hoûi 
xem hoï coù theâm caâu hoûi naøo khoâng. 



 

 

Sinh Hoaït Giaùo Duïc 

Mua thaät nhieàu loaïi thöïc phaåm chöùa nhieàu calcium.  Moãi khi laáy moät moùn thöùc 
aên ra khoûi tuùi ñi chôï, thaûo luaän xem giaù caû thöùc aên ñoù vaø bao nhieâu phaàn 
aên trong moùn ñoù.  Thí duï, khi laáy ra 1 tuùi ñaäu khoâ naëng moät pound, giaù 79 cents 
vaø coù 13 khaåu phaàn.  Sau ñoù laáy ra moät hoäp phoù maùt ít chaát beùo naëng 16 
ounce.  Chæ cho thaân chuû thaáy hoäp ñoù giaù $2.39 vaø coù 3.5 khaåu phaàn.  Hoûi 
thaân chuû ñaùnh giaù xem thöùc aên naøo lôïi hôn veà tieàn baïc.  Tieáp tuïc baøi taäp 
naøy vôùi caùc moùn thöùc aên nhieàu calcium khaùc. 

 

Nhöõng Baøi Hoïc Lieân Heä 

 

Theå duïc (Physical Fitness 2.5): Why Weight-Bearing Activities? 

Sinh Hoaït Giaùo Duïc 
Mua thaät nhieàu loaïi thöïc phaåm chöùa nhieàu calcium. Moãi khi laáy moät moùn thöùc aên ra khoûi tuùi ñi chôï, 
thaûo luaän xem giaù caû thöùc aên ñoù vaø bao nhieâu phaàn aên trong moùn ñoù.  Thí duï, khi laáy ra 1 tuùi ñaäu 
khoâ naëng moät pound, giaù 79 cents vaø coù 13 khaåu phaàn.  Sau ñoù laáy ra moät hoäp phoù maùt ít chaát beùo 
naëng 16 ounce.  Chæ cho thaân chuû thaáy hoäp ñoù giaù $2.39 vaø coù 3.5 khaåu phaàn.  Hoûi thaân chuû ñaùnh 
giaù xem thöùc aên naøo lôïi hôn veà tieàn baïc.  Tieáp tuïc baøi taäp naøy vôùi caùc moùn thöùc aên nhieàu calcium 
khaùc.

Nhöõng Baøi Hoïc Lieân Heä

Theå duïc (Physical Fitness 2.5): Taïi sao choïn loaïi theå duïc duøng söùc naëng?



 

      Khoâng coù ñuû Calcium ö? (Chaát Voâi): Baûn 
phaân phaùt 1 

 
Maëc duø thöïc phaåm thöôøng duøng laø nguoàn toát nhaát cho calcium, coøn coù 
nhieàu thöïc phaåm khaùc chöùa moät löôïng lôùn calcium.  Coá gaéng nghó thaät 
nhieàu caùch theâm nhöõng thöùc aên döôùi ñaây vaøo thöùc aên cuûa baïn 

- Ñaäu huõ 

- Nöôùc cam coù theâm calcium 

- Caù hoài ñoùng hoäp 

- Caù moøi xöông meàm ñoùng hoäp 

- Rau xanh ñaäm nhieàu laù nhö baép caûi xoaên, haït caûi xanh, caây cuû caûi xanh, 
spinach 

- Boâng caûi xanh 

- Caûi Taøu 

- Quaû sung khoâ 

- Ñaäu haït khoâ 

- Yogurt 

- Söõa  

- Phoù maùt 

 

- AÊn saùng goàm yogurt troän vôùi quaû sung khoâ vaø traùi caây. 

- AÊn saùng vôùi yogurt xay vôùi traùi caây ñoâng laïnh 

- Duøng söõa ít chaát beùo trong suùp 

- Theâm söõa ít chaát beùo vaøo caø pheâ 

- Uoáng nöôùc cam theâm calcium vaøo giôø aên daëm 

- Cho theâm caù hoài xöông meàm ñoùng hoäp vaøo saø laùt hay sandwiches 

- Theâm rau xanh ñaäm vaøo caùc moùn nöôùng 

- Theâm ñaäu huõ vaøo caùc moùn suùp hay nöôùc soát 

 

Baïn coù theå nghó caùch naøo khaùc theâm thöïc phaåm nhieàu calcium vaøo thöùc 
aên khoâng? 
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Khoâng coù ñuû Calcium ö? (Chaát Voâi): Baûn phaân phaùt 1 

Maëc duø thöïc phaåm thöôøng duøng laø nguoàn toát nhaát cho calcium, coøn coù nhieàu thöïc phaåm khaùc 
chöùa moät löôïng lôùn calcium.  Coá gaéng nghó thaät nhieàu caùch theâm nhöõng thöùc aên döôùi ñaây vaøo 
thöùc aên cuûa baïn 

- Ñaäu huõ

- Nöôùc cam coù theâm calcium 

- Caù hoài ñoùng hoäp 

- Caù moøi xöông meàm ñoùng hoäp 

- Rau xanh ñaäm nhieàu laù nhö baép caûi xoaên, haït caûi xanh, caây cuû caûi xanh, spinach 

- Boâng caûi xanh 

- Caûi Taøu

- Quaû sung khoâ 

- Ñaäu haït khoâ 

- Yogurt 

- Söõa 

- Phoù maùt

- AÊn saùng goàm yogurt troän vôùi quaû sung khoâ vaø traùi caây. 

- AÊn saùng vôùi yogurt xay vôùi traùi caây ñoâng laïnh

- Duøng söõa ít chaát beùo trong suùp

- Theâm söõa ít chaát beùo vaøo caø pheâ

- Uoáng nöôùc cam theâm calcium vaøo giôø aên daëm

- Cho theâm caù hoài xöông meàm ñoùng hoäp vaøo saø laùt hay sandwiches

- Theâm rau xanh ñaäm vaøo caùc moùn nöôùng

- Theâm ñaäu huõ vaøo caùc moùn suùp hay nöôùc soát

Baïn coù theå nghó caùch naøo khaùc theâm thöïc phaåm nhieàu calcium vaøo thöùc aên khoâng? 
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Khoâng coù ñuû Calcium ö? (Chaát Voâi): Baûn phaân phaùt 1 

Maëc duø thöïc phaåm thöôøng duøng laø nguoàn toát nhaát cho calcium, coøn coù nhieàu thöïc phaåm khaùc 
chöùa moät löôïng lôùn calcium.  Coá gaéng nghó thaät nhieàu caùch theâm nhöõng thöùc aên döôùi ñaây vaøo 
thöùc aên cuûa baïn 

- Ñaäu huõ

- Nöôùc cam coù theâm calcium 

- Caù hoài ñoùng hoäp 

- Caù moøi xöông meàm ñoùng hoäp 

- Rau xanh ñaäm nhieàu laù nhö baép caûi xoaên, haït caûi xanh, caây cuû caûi xanh, spinach 

- Boâng caûi xanh 

- Caûi Taøu

- Quaû sung khoâ 

- Ñaäu haït khoâ 

- Yogurt 

- Söõa 

- Phoù maùt

- AÊn saùng goàm yogurt troän vôùi quaû sung khoâ vaø traùi caây. 

- AÊn saùng vôùi yogurt xay vôùi traùi caây ñoâng laïnh

- Duøng söõa ít chaát beùo trong suùp

- Theâm söõa ít chaát beùo vaøo caø pheâ

- Uoáng nöôùc cam theâm calcium vaøo giôø aên daëm

- Cho theâm caù hoài xöông meàm ñoùng hoäp vaøo saø laùt hay sandwiches

- Theâm rau xanh ñaäm vaøo caùc moùn nöôùng

- Theâm ñaäu huõ vaøo caùc moùn suùp hay nöôùc soát

Baïn coù theå nghó caùch naøo khaùc theâm thöïc phaåm nhieàu calcium vaøo thöùc aên khoâng? 
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Baïn Nghó Sao? 

Hoâm nay chuùng ta hoïc ñöôïc raèng chöùng roãng xöông laøm xöông moûng ñi.  Chuùng ta hoïc raèng 
haáp thuï nhieàu calcium giuùp ta giaûm nguy cô bò roãng xöông.  Baïn coù theå nhaän ra thöùc aên naøo 
chöùa nhieàu calcium?  Khoanh troøn nhöõng thöùc aên baïn nghó chöùa nhieàu calcium döôùi ñaây.  Khi 
baïn laøm xong, chuùng ta seõ thaûo luaän veà chuyeän naøy. 

Ñaäu huõ Cranberries Khoai taây vuïn Spinach

Söõa Caø pheâ Nöôùc cam Ñaäu haït khoâ 

Nöôùc ngoït  Côm  Yogurt  Boâng caûi xanh Thòt gaø
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.............................................................................................................................................................

Baïn Nghó Sao? Caâu Traû Lôøi 

Ñaäu huõ, spinach, yogurt, boâng caûi xanh vaø ñaäu haït khoâ laø thöïc phaåm chöùa nhieàu calcium.  Nöôùc 
cam bình thöôøng khoâng coù calcium – chæ loaïi nöôùc cam coù theâm calcium môùi chöùa calcium. 
Nhaán maïnh ôû ñieåm khaùc bieät naøy. 
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